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মুখবন্ধু। 


ব্লাস্ট ্রনিডিবা বার 


মকলেই বলিয়া থাকেন, পঞ্গাশ বৎদর বয়স হইলেই ৰনে গমন 
করা উচিত। “পঞ্চাশোদ্বং বনং ব্রজেৎ”, এই খবিবাকাটী ষে 
অনেক পরিমাণে সভ্য, তাহাতে অনুমাত্র সন্দেহ নাই । বিলাতে 
একটী প্রবাগবাকা প্রগলিত আছে যে, চল্লিশ বংসর বয়সে বিজ্ঞ 
চিকিৎসক হওয়া যায়, তাহার পর বিজ্ঞতম বা! নির্বোধ চিকিৎসক 
হইতে হয়ু। বয়সের কথ! বলিলে, আমি পঞ্চাশের অনেক উদ্ধে 
উত্ঠয়াছি। এখন যে এই পুস্তক লিথিতেছি, ইহাতে আনার বন্থ- 
দশিতা ও বিজ্ঞতার পরাকাষ্ঠ) ব! বাতুলতা প্রকাশ পাইতে পারে। 
যাহাই হউক, আমি এই পুস্তকে অনেক বিদয়ের অবভারণা করিব, 
এবং লেই সকল বিষয়ে আনাদের দেশের বর্তনান শিক্ষিত লোক 
পমূদায়ের মতের সঙ্গে আমার মতের সম্পূর্ণ অইৈকা দৃই্ট হইতে 
পারে। কিন্তু কি করিব, উপায় নাই। অনেক দিন এই পৃথিবীস্তে 
বাস করিব জীবনী শক্তির জনেক প্রকার অপব্যবহার প্রত্াক্ষ 
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করিয়াছি। ঈশ্বর-প্রদত্ত এই অমূল্য সম্পত্তির অপব্যবহার ও ক্ষয় 
করা ঘোরতর অন্ঠাঁয় কার্ধ্য ; অন্ততঃ, আমার মনে এইরূপ ভাৰ 
বদ্ধমূল হইয়া গিয়াছে । তজ্জন্তই এই পুস্তকথানি লিখিতে প্রবৃত্ত 
হইয়াছি। কিরূপে দীর্ঘ জীবন লাঁভ করিতে পারা যাঁয়,. কিরূপে 
শরীর রোগের আক্রমণ হইতে অবাঁহতি পাইতে পারে, কিবূপে 
স্ুখসচ্ছন্দে জীবনযাত্রা নির্বাহ করিতে পারা যায়, এই পুস্তকে 
তৎসমস্ত সংক্ষেপে লিপিবদ্ধ করা দাইবে। 
অনেকেই বলেন, পুরাঁকাঁলে আমাদের দেশের লোক দীর্ঘজীবী 
ছিলেন, এখন তাহাদের আর্য হইয়া আসিয়াছে। এ কথ! 
সত্য কিনা বল! বড় সহজ নহে। পুর্বকাঁলে এক গ্রামে অন্ন- 
পংখ্যক লোঁক বাস সর তজ্জম্ব কেহ বৃদ্ধ হইলেই সহজে 
বুঝিতে পারা যাইত। আজ কাঁল কেহ তাহা বড় দেখিতে পান 
ন1 ব! পাইবার অবসরও পান না । আবার অনেকে সে বিষয়ের 
কোন প্রকার অনুসন্ধানও করেন রর । স্থৃতরাঁং উহা ঠিক করিয়া 
বল! বড়ই কঠিন ব্যাপার হইয়া উঠিয়াছে । 
বহু লোকের সভিত আলাপ রা ও তীহাঁদের কাঁধাকলাপ 
পর্যবেক্ষণ করিয়া যত্ছদুব বুঝিতে পারিরাছি এবং এতদিন চিকিৎস! 
কার্ধয করিয়া থে অভিজ্ঞতা লাভ করিয়াছি, তাহান্বে এইরূপ দৃঢু 
বিশ্বাস জন্মিয়াছে যে, বর্তমান কালে আহার, পরিচ্ছদ, আচার, 
ব্যবহার, কার্যকলাপ অনেক পরিমাণে পরিবর্তিত হইয়াছে এবং 
তজ্জন্ঠই আমাদের শারীরিক ও মানসিক শক্তির অব ক্ষয় 
হইতে আরম্ত হইয়াছে। অধুনা পরিপাঞ্চন্বন্ধীয় গীড়া, মূত্র ও 
জননেক্্িয়সন্বন্বীয় পীড়া, ম্তিক্ষসম্বন্ধীয় পীড়া প্র ভূতির যে বহুল 
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পরিমাণে বৃদ্ধি হইয়াছে, ভাহা সহজেই বুন্ধিতে পারা যাঁয়। আজ 
কাল এরূপ যুবক অতি বিরল, যিনি চারি পাচ সের পরিমিত 
ভক্্য দ্রব্য আহার করিয়া অনায়াসে পরিপাক করিতে পারেন । 

বিদ্যান্থণীলন বিষয়ে আমরা! পুর্ব্পেক্ষা অধিকতর উন্নতি লাভ 
করিয়াছি বটে, কিন্ত সেই বিগ্ভা' নান! বিষয়ে সঞ্চারিত করিবার 
শক্তি বিশেষরূপে উন্দীপিত হয় নাই । আমরা এক্ষণে সকল বিষয়ই 
সহজে উপলব্ধি করিতে পারি, কিন্তু আমাদের সেই উপলব্ধ জ্ঞান্‌ 
সম্পূর্ণরূপে কাজে লাগাইঘার শক্তি এখনও সেরূপ বিকশিত 
হর নাই। দৃষ্টান্ত স্বরূপ অনেক' কথা বলা যাইতে পারে । 
কিষিবিদ্ধা সম্বন্ধে ভূরি ভূরি তত্ব আমরা অবগত হইয়াছি, তদ্বিষরক 
স্টিল তত্ব সমুদাঁয়ও বুঝিতে আমাদের ঘড় অধিক কষ্ট হয় না, 
কিন্ত সেই জ্ঞানটুকু কাজে লাগাইবার শক্তি এখনও আমাদের 
হয় নাই। স্থাস্থ্যবিষ্া সম্বন্ধে অনেক পুস্তক প্রকটিত হইয়াছে । 
এই সকল পুস্তক পাঁঠ করিয়া একী অন্পবরস্ক বালকও ইহার সমস্ত 
তন্ব অবগত হইতে পারে, কিন্তু কার্ধ্যকালে তাা কোনই উপকারে 
আইসে না। অতএব আমরা যাহাতে কার্যাকুশল হই, তদ্বিষয়ে বিশেষ 
ধন করিতে হইবে। কারণ, কার্য্যকুশলতা লাঁভ করিতে না 
পারিলে সংসারে উন্নতিলাতের কোন সম্ভাবনা নাই। 

আমর! অনেক সময়ে অনেক বিষয়ে কেবল বক্তুতাই করিয়া 
থাকি, কাধ্যতঃ কিছুই করি না। কিন্তু কেবল বক্তৃতা করিয়া 
কোন ফল হয় না। বক্তৃতাকালে মুখে যাহা বলা হয়, তদন্রূপ 
কাধ্য করিতে না পারিলে উন্নতিলাঁভ সম্ভবপর নহে । এ বিষয়ে 
ইউরোপ ও আমেরিকাঁব অধিবাদিগণের অনুকরণ করা আমাদিগের 
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কর্তব্য । তন্তৎ দেশের লোকেরা! বক্তৃতাঁকালে মুখে যাহা 
বলেন, অবিলম্বে তদনুরূপ কার্য্য করিতে প্রবৃত্ত হন। খু্টান্ত স্বরূপ 
আমেরিকার একটা প্রকৃত ঘটন! নিষ়্ে প্রকটিত হইল £-_ 

আমি যন চিকাগো নগরে ছিলাম, তখন একদিন এক 
মহিলাসমিতির অধিবেশনকালে উপস্থিত হইয়া দেখিলাম, মহিলা- 
দিগের গাউন ছোট হওয়া উচিত কিনা, এই বিষয় লইয়া তর্ক 
বিতর্ক চলিতেছে । অনেক তর্ক বিতর্কের পর সর্বসম্মতিক্রমে 
স্থিরীক্ত হইল যে, স্রীলোঁকদিগের গাউন ছোট হওয়া উচিত। 

পরদিন প্রাতঃকাঁলে বেড়াই'তৈ গিস্না দেখিলাম, অনেক মহিলার 
গাউন ছেটি। আমার পরিচিত একটী মহিলাকে জিজ্ঞাসা করাতে 
তিনি বলিলেন, মভ্লাসমিতির কল্যকার অধিবেশনে এইরূপ ছোট 
গাউন পরিবার নিম নি্দীরিত 'হইয়ছে। 

আমি শুনিয়া আশ্যধধ্য হইলম। এরূপ কাধ্যতৎপর না হইলে 
কি এ সকল জাতি এত উন্নত হইতে পারে ? 

এই পুস্তকে আমরা শরীররক্ষা, জীবনী শক্তির প্রকৃত ব্যবহার, 
অতিরিক্ত শক্তিক্ষয নিবারণ প্রভৃতি বিষয় বিশেষরূপে আলোচিন। 
করিব। এই সকল বিষয়ের তত্ব অবগত হইয়া তদন্থুযায়ী কার্ধ্য 
করিতে পাঁরিলেই আমরা নিরাময় হইয়া দীর্ঘ জটীবন লাভ করিতে 
পারিব। আমাদর দৈনিক কাধ্যকলাপ নিম্মমিতরূপে সম্পাদন 
করিলেই যে আমরা দীর্ঘামু হইয়া সুখে জীবনবাত্র! নির্বাহ করিতে 
পারিব, তাহাতে সন্দেহ নাই। পরমকাকরুণিক পরমেশ্বরের যে তাহাই 
উদ্দেশ্ত, সে বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ করিবার কোন কারণ নাই। 





প্রথম অধ্যায় । 





নান! কথা | 


্বাস্থারক্ষা বিষয়ে এক্ষণে আমাদের দেশের লোকের দৃষ্টি 
বিশেষরূপে আকুষ্ট হইয়াছে, কিন্তু কি উপায়ে যে উহা সম্পাদিত 
হইতে পারে, তাঁহা এখনও স্থিরীকৃত হয় নাই। নানা লোকে 
নানা দিকে ঘুরিতেছেন। দৈনিক ক্রিয়া কাণ্ড নিয়মিতরূপে সম্পন্ন 
করিলে আমাদের শরীর সুস্থ থাক, কিন্তু তাহার অন্তথ! হইলে 
অস্গস্থ হইরা উঠে। ভাল বিবয়েরও নিয়মিতরূপ চর্চা না করিলে 
উহ! অস্থখের হইয়া পড়ে। ব্যায়াম করা উচিত, কিন্তু তাহাঁরও 
আবথ| অনুষ্ঠানে পীড়া হইয়া থাকে । আনাদের দেশে, বিশেষতঃ 
বাঙ্গাল! দেশে, ব্যায়ামের বড়ই অপবাবহার দেখিতে পাঁওয়া যায়। 
অধুন। স্কুলে ব্াক্সামচর্চার প্রবর্তন হইয়াছে, কিন্তু বাঙ্গালি বালকের 
ইহাতে এরূপ অবথা অন্ুর্ক্ত হইয়া উঠে যে, শরীর দুর্বল ও 
অন্ুস্থ না করিধা ক্ষান্ত হয় না। স্নান একটী স্বাস্থ্যকর বিষয়, কিন্ধ 
তাহ সকল স্থলে উপযোগী নহে । ইহা বিবেচনা করিয়া করিতে 
হইবে। বিশেষতঃ খাঁভাদের শরীর একবারে ভগ্র হইয়া গিয়াছে, 
তাহারা বিশেষ বিবেচনা করিয়। না চলিলে জীবন রক্ষা করিতে 
সক্ষম হইবেন মা । 

সম্প্রতি আমাদের দেশের আর একটা দোষ দেখা যাইতেছে । 
ইংরাজ বা অন্ান্ত জাতীয় পাশ্চাত্য পণ্ডিতেরা যাহা সিদ্ধান্ত 


৬ জীবনী শক্তি । 


করিয়া লিপিবদ্ধ করিতেছেন, তাহা'রই অন্করণে আমরা প্রবৃক্ত 
হইতেছি। তাহাদের দেশের পক্ষে যাহা বিশেষ অন্ুকুল,আমাদের 
পক্ষে হয়ত তাহা বিশেষ অনিষ্টকর। ইহা! আমরা আদৌ বিবেচন। 
করি না । এমন কি, আমাদের ধর্ম সন্বন্ধেও আমরা বিদেশীরদিগের 
অযথা! অন্থুকর্ণ করি । এই জন্ত আহার, পরিচ্ছদ, কার্যাকলাপ, 
সবই বিদেশীয় ধরণে গঠিত ও ব্যবহৃত হইতেছে। পুরে আমাদের 
দেশে দধিভোজন খুব প্রচলিত ছিল, ভাহ! আমরা৷ উপকারী বলিয়াই 
জানি্তাম, কিন্কু সাহেবের তথন তাহা ব্যবস্থার করিতেন না বলিয়া 
আমর! তাহ। বিষ-নয়নে দেখিতাম। অধুনা বিদেশীয় পণ্ডিতের 
বলিতেছেন, দধি উত্তম জিনিষ, উ্ভাতে কীটাণু সমুদ্ায়ের ধ্বংস হয়, 
স্ৃতরাং অনেক রোগের ভস্ত হইতে মুক্তিলাভ থটিয়া থাকে । এই 


কথ| যেমন শ্রর্ডগাচর হইল, অমনি আনাছের দেখায় সিকিত্সক 


৬ 


এবং ঘুবকেরা! দরধি বাবহার করিতে আরম্ত করিলেন। দরিদ্র 
গোর়ালা বেচারারা বাচিয়া গেল । তাঁহাদের ডুই পয়সা লাভ হইতে 
লাগিল । এই দধি ঘে আবার অনেক সুলে দোষের হইয়া পড়ে, তাভ। 


বিবেচন। করিবার শক্তি আনাদের নাই । আমরা জনেক স্লে, 


রে 


বিশেষতঃ জর বিকার, কাশি প্রভৃতি রোগে দধি ব্যবহারে অনিষ্ট 
হইতে দেখিয়াছি । এই একটা সাঁনান্ত দৃষ্টান্ত দিলাম । এইরূপ ভূরি 
ভূরি দৃষ্টান্ত দেওরা যাইতে পারে । 

মাংস ভক্ষণ স্বন্ধেও ঠিক এইবপ দৃষ্ট হয়। আমাদের বাল্য- 
কাঁলে মাংস ভক্ষণ কর। তত প্রচলিত ছিল না। ইউরোপবাসীরা 
বলিলেন, মাংস ভক্ষণ না করিলে শরীর বলিষ্ঠ হয় না এবং দীর্ঘ 
জীবন লাভের কোনই সম্তাঁবনা নাই। অসনি আমরা অতিশয় 


প্রথম অধ্যায় । ধ 


মাংসাশী হইর়। উচ্টিলাম এবং মাংসের এইরূপ অপবাবহারজনিত 
নানা বোগে কষ্ট পাইতে লাগিলান। আবার এখন সেই ইউরোপ- 
বাসীরাই বগিভেছেন, মাংস আমাদের আহাধ্য নহে, নিরামিষ- 
ভোজনই যুক্তিপিদ্ধ এবং স্বাস্থ্যকর। আমরা অমনি আমাদের মত 
বদলাইয়। ফেলিলাম, আবার নিরামিৰ আহার করিতে আরম্ভ 
করিলাম । 
কেহ ধেন মনে না করেন যে, এরূপ মতপরিবর্তন অন্তার 
বলিয়া প্রতিপন্ন করিবার নিমিত্ত আমর! এরূপ বলিতেছি। ইহা! 
কখনই নতে । ভাল বুঝিতে পানিলে মৃত পপ্রিবর্তন করা কিছু 
দোষের বিষ নভে, বিস্য নেমন শুকটী পিঘয় কর্ণগোচির হইল, 
অমনি বিশ্মরূগে বিবেচনা না করিয়া, দেন কাল পাত ভেদ না 
নিব হওয়া উচিত নজে। - কতকগুলি 
(পনর পঞ্ছ ত তন বৃমিতে ন! পঠগগ! আমরা অনেক বিষয়ে ভ্রান্ত 
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ননদ, একেনাছে তাভ।তে 


মত প্রচার কণিভেছি। বাটাথু ও উদ্ধিদাণু আবিষ্কান ও 
ভাভাদেন ছারা নানাবিধ আোগোত্পাদ্ন, হভাদের মধ্যে প্রধান। 
ইওর দোষ এতদ্রর দাড়াইনাছে যে, এই ভনে ভীত ভইম্বা লোকে 


আর্নার স্বজন ভূদদিয়। যাইতেছে, রোগিসেবা ও দরিদ্রসেব! ভুলিবা 
নাইতেছে। এইবূপ কনেকটা দৃষ্টান্ত দেখিয়া আমি বিশেষ 
মন্দাভত হইয়াছি। আমি একটা ছাত্রাবানে এক ওলাউঠাগ্রস্ত 
পোগী দেখিতে বাই। তথার গিদা দেখিলাম, বাসা জনশৃন্ত | 

ন্ধানে জানিতে পার্রিলান যে, চুদি সংক্রামক রোগ, তাহার 
টা রঃ শরীরে কোনরূপে শ্রবেশলাভ করিলে আর রক্ষ। নাই, এই 
ধারণ। প্রযুক্তই বাঁদার সকলে বাসা পরিত্যাগ করিয়াছে। হুঃখী 


০১) 
হব 
না 


৮ জীবনী শক্তি। 


রোগীটার সুখে একটু জল দেয় এমন লোক নাই।" বন্ধুবর ডাক্তার 
ব্রজেন্্রনাথ বন্দ্যোপাধ্যায় একটা সামান্ত গল্প বলিয়াছিলেন। তাহ 
যখনই মনে হয়, তখনই সভ্যতাকে ধিকার দিতে ইচ্ছ! হুয়। .তিনি 
যখন এলাহাবাদে ছিলেন, তখন তথায় একটী উচ্চপদস্থ ইংরাঁজ 
কর্মচারীর ওলাউঠা রোগ হয়। তাহার মেম ব্রজেন্্র বাঁধুকে 
চিকিৎসার্থ আহ্বান করেন এবং যতবার ইচ্ছা! আঁদিয়৷ দেখিয়! 
যাইবেন, এই বিগ বাড়ীর এক মাইল দূরে অবস্থিত একটী 
বাড়ীতে রোগীকে রাখিয়া আসেন। ব্রজেন্ত্র বাবু যতবার রোগীকে 
দেখিতে যাঁইতেন, তাহা! মেমকে অবগত করাইয়া আদিতেন। 
দেখা গুন! ও শুশষাদির ভার দাঁস দাঁপীর উপর ন্তস্ত ছিল। 
ডাক্তারের টাকাও মেম সাহেব দিতেন। ইহাতে স্পষ্টই বুঝা যায় 
যে, রোগের আক্রমণের ভয়ে সেই যুবতী তাহার স্বামীকে পরিত্যাগ 
করিয়া দূরে অবস্থিতি করিতেন। ইহা কিরূপ মানক্রিক ভাব ! 
সাবধান হওয়া যেমন উচিত, রোগীর সেবা শুশ্রষা করাও কি 
তেমনি কর্তব্য কর্ম বলিয়া মনে করা উচিত নহে? 

মনের বল একটী বিশেষ শক্তি । এই শক্তির প্রভাবে আমরা 
অনেক সময়ে উৎকট পীড়ার হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ করিতে 
পারি। আমাদের দেশে এই শক্তিটা বিশেষভাবে- প্রকাশ 
পাইয়াছিল। আজও যে আমরা আমাদের অস্তিত্ব রক্ষা করিতে 
সমর্থ হইতেছি, আমাদের এই মনের বলই তাহার প্রধান 
কারণ। অতএব এই শক্তিটী যাহাতে রক্ষিত হয়, তাহার জন্ত 
বিশেষ যত্বর করা উচিত। এ দেশে প্রথমে যখন প্লেগের আবির্ভাব 
হইল, তখন কোন চিকিতৎসকই এইরূপ রোগাক্রান্ত ব্যক্তিকে 


প্রথম জধ্যায় | ৪ 


দেখিতে যাঁইতেন ন]। রোগাক্রমণের ভর়ই তাহীর প্রধান কারণ। 
সেই সময়ে আমি মনে মনে চিস্তা করিলাম যে, ওলাউঠা, বসর্ত, 
বিকার জর প্রভৃতি রোগের কোনটাই কম সংক্রামক নহে । 
এই সমস্ত রোগীর চিকিৎসা! যখন আমর নির্ডয়ে.করিতেছি, তখন 
প্লেগরোগীর চিকিৎসা কেন না করিব? এইর্ন্প বিবেচনা করিস 
আমি এই প্রকার রোগীর চিকিৎসা করিতে আরম্ভ করিলাম। 
মনে কখনই হইত ন! যে, আমি এইরূপে রোগগ্রস্ত হইব। অবস্ত 
আমি সাবধান হইয়া, পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন থাকিয়া আহাঁরাদি গ্রহণ 
করিতাম। আহারের সময়ে সাবধান না হহ্বলে অনেক সময়ে এই 
সমস্ত ভীষণ রোগের বিষ শরীরস্থ হইতে পারে। আমি যে পরিচ্ছদ 
পরিধান করিয়া! চিকিৎসা করিতে যাইতাঁম তাহা পরিত্যাগ করিয়া 
পৃথক্‌ বস্ত্র পরিধানপূর্ব্বক হস্ত পদ ধৌত করিয়া আহার গ্রহণ 
করিতাম, সুতরাং রোগের আক্রমণ হইতে অব্যাহতি লাভ 
করিয়াছিলাম। 

মন্ুয্যদেহ কি সুন্দর ও কিরূপ শক্তিশালী ! শরীরের শক্তি নষ্ট 
না করিলে ইহা বড় সুন্দর দেখায় ও ইহা' দ্বারা নানাবিধ গুরুতর 
কার্য সম্পাদিত হইয়া! থাকে । যে ব্যক্তি নান' প্রকার ছুক্রিয়াসত্ত 
হইয়া শরীরের শক্তিক্ষয় করে এবং দেহের সৌন্দর্য্য নষ্ট করিয়া 
ফেলে, তাহা দ্বারা এই পৃথিবীর কোন কার্ধ্যই সাধিত হয় না। 
আমাদের দেশের বিগ্ভালয়ের ছাত্রের! অতিরিক্ত পরিশ্রম, রাত্রি 
জাগরণ, অপময়ে আহার গ্রহণ এবং অল্প বা অতিরিক্ত ভোজন করিয়! 
জীবনী শক্তি ক্ষয় করিয়া ফেলেন এবং তাহার ফল এই হয় যে, যশ 
ও সম্মানের সহিত পরীক্ষোত্বীর্ণ হইয়াও কাজের সময় অসুস্থ হইয়া 


১৪ জীবনী শক্তি । 
পড়েন। আমাদের দেশের চিকিৎসকেরাও যশ ও অর্থ উপার্্জনার্থ 
শারীরিক ও মানসিক শক্তির এতদূর অপব্যবহার করেন-যে, অল্প 
দিনের মধ্যেই তাহারা অকর্মণ্য হইয়া পড়েন। তাহারা মনে 
করেন, এ ব্যবপায়ে তাহাদের দায়িত্ব অধিক, স্থৃতরাং শরীরের প্রতি 
দৃষ্টি রাখ! সম্ভবপর নহ্ে। ইহা! সম্পূর্ণ ভ্রমাত্মক। নিয়মিত সময়ে 
আহার গ্রহণ ও পর্য্যাপ্ত প্রিমাণে শ্রান্তি দূর করিয়! কার্য্য করিলে 
তাহারা অনেক দিন স্থস্থ "ও সবল থাকিয়! নিজ কার্য্যের উন্নতি 
সাধন ও পরোপকাঁর ব্রত উদ্যাপন করিতে পারিবেন, নতুবা 
তাহাদের শরীরের শক্তি নষ্ট হই যাইবে এবং তাঁহারা অকালে 
মৃত্যুমুখে পতিত হইবেন। 

পৃথিবীতে সকল দিকেই সঞ্চয়ের চেষ্টা দেখিতে পাওয়া যায়। 
সাধারণতঃ অর্থসঞ্চয়, রাজার শক্তিসঞ্চয, বাণিজ্যে পণ্যদ্রব্য সঞ্চয়, 
এমন কি, গৃহকর্ম্মেও সঞ্চয়ের প্রাহুর্ভাব দেখিতে পাঁওয়া যাঁয়। 
আমাদের দেশে কেবল শারীরিক শক্তিসঞ্চয় ও শরীর- 
রক্ষার দিকে তত চেষ্টা দেখিতে পাওয়! যায় না। ইহা বড়ই 
পরিতাপের বিষয়। এই জন্তই আমাদের স্তৃতীক্ষ ধীশক্তি ,ও 
বিশেষ চেষ্ট। থাকিলেও আমরা কোন বৃহৎ কাঁধ্য সাধন করিতে 
পারি নাই। ইহারও ভূরি ভূরি দৃষ্টান্ত দেওয়া যাইতে পারে। 
ধর্মবীর কেশবচন্ত্র দেন ঘখন সাধনা ও প্রচার কার্যে যত্ব ও 
পরিশ্রম করিয়া দেশের উপকার করিবার উপযুক্ত হইলেন, তখন 
তিনি শক্তিক্ষয় জন্ত অবন্ম্ণ্য হইয়া সংসার পরিত্যাগ করিলেন। 
কর্মবীর কৃষ্দদান পাল যখন স্বীয় অধ্যবসায় ও প্রতিভার বলে! 
রাজনৈতিক ক্ষেত্রে যশোলাঁভ করিলেন, যখন সকলেই তাহার 
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নিকট উপকারের প্রত্যাশা করিতে লাগিল, যখন তিনি দেশের 
নানাবিধ উপকার সাধন করিবার উপযুক্জ হইলেন, সেই সময়েই 
তাহার শরীর ভগ্ন হইল, এবং জীবনী শক্তির ক্ষয় হওয়াতে তিনি 
অকালে মৃত্যুয্ুখে পতিত হইলেন। শারীরিক ও মানসিক শক্তির 
নিয়মিতক্বপে পরিচালনা করিলে যে দীর্ঘ জীরন লাভ করা যাঁর ও 
সমাজের অশেষ কল্যাণ সাধন করিতে পারা যায়, সে রিষয়ে 
কোন সন্দেহ নাই। ভিষক্প্রবর বিহারী জাল ভাছুড়ী মহাশক্ 
অবিচলিত জ্ধ্যবসায় ও অক্রাত্ত পরিশ্রমের প্রভাবে চিকিৎসা; 
শাস্ত্রে বিশেষ বুতপত্তি এবং রোঁগনিবাঁরণে অসাধারণ পাঁরদর্শিত) 
লাভ করিয়া যখন স্থবিখ্যাত হইয়া উঠিলেন, তখনই 
তাহাকে দেহত্যাগ করিতে হইল। দরিদ্র রোগীদিগের তিনি 
পিতা মাতা স্বরূপ ছিলেন। তাঁহার অকাল মৃত্যুতে কত লোক 
য়ে নিরাশ্রয় হইয়াছে, তাহা বলা! যায় না। তিনি যদি শক্তি রক্ষা 
করিয়! চলিতেন, তাহা হইলে হয়ত আজ পর্যন্ত জীবিত থাকিয়া 
কত লোকের উপকার ক্লুরিতে পারতেন এবং চিকিৎসাশাস্ত্রেরও 
অনেক উন্নতি সাধন করিতে সমর্থ হইতেন। আমাদের দেশে 
এইরূপ দৃষ্টান্ত প্রচুর দেখিতে পাওয়া যায়। অতএব শক্তিক্ষয় 
রুরা কোন মতেই উচিত নহে | অত্যাচার করিয়া তন্নিবন্ধন 
কুষ্টভোগ না করিলেও যদি জীধনী শক্তির এইরূপে হ্রাস হইয়া যায়; 
তাহা হইলে অতি অল্প কালের মধ্যেই দ্বেহ্‌ অকর্মমণ্য হইয়া পড়ে 
এবং উহা রক্ষা! করা অসম্ভব হুইয়া উঠে। তখন আমরা নান! 
প্রকার চিকিৎসা, বাঁযু পরিবর্তন, কার্ধ্যচিস্তা পরিত্যাগ প্রত্থত্তি 
উপান্ধ অবলম্বন করি বটে; কিন্তু তাহাতে কোন ফলই হ্য় না। 


৪ জীবনী গক্তি। 


যে আঁঘু বাজীবনী শির ক্ষ হইয্লাছে, তাহা আর পুনরানকল 
রর! যার না। এই.জন্তই বলিতেছি যে শরীরের শক্তি, রক্ষণ 
করিনা নিরমিতরূপে কার্য কর! বর্তব্য। তাহা হইলে আমর! 
দীর্থ জীবন লাভ করিয়া বহুকাঁল ব্যাপিয়া বহুসংগ্যরু লোকের 
উপকার সাধন করিতে পারিব। 

ইউরোপ ও আমেরিকার অধিবাঁসীর! শারীরিক স্বাস্থ্য রক্ষার 
নিয়ম পালন করিনা কিরূপ দীর্ঘজীবী কুন ও কিরূপ কার্য্যক্ষম 
থ্বকেন, তাহা অনেকেই প্রত্যক্ষ করিয়াছেন । এ বিষয়ে তাহাদের 
অন্থকবুণ কর! আমদের কর্তব্য । 

নানাবিধ কুক্রিরাযর আসক্ত হইয়া সেই সকল কুকার্যযের অনুষ্ঠান 
করিলে যে জীবনী শক্তির ক্ষয় হয়, তাহা আর বিশেষ করিয়া বর্ণন। 
করিবার প্রয়োজন নাই। ইহা আমর! প্রতিদিন প্রত্যক্ষ 
করিতেছি । শরীর রক্ষা করিতে ও উহাকে কাধ্যক্ষম রাখিতে 
হইলে সমুদায় কুকাঁধ্য বিষবৎ্ পরিত্যাগ রুরিতে ছুইবে। 





দ্বিতীয় অধ্যায়। 





সান। 

স্নান করিলে শরীর পবিত্র বোধ হয় । অমহ্যণ বস্ত্র দ্বারা 
শরীর মার্জন। করি! নান করিলে বিশেষ উপকার হইয়া থাকে । 
এইরূপে স্নান করিলে নাঁনা প্রকার চর্মরোগ হইতে অব্যাহতি 
পাওয়া যাঁয়। আমরা আহারের পৃর্রে বেল! দশ, এগার ৰা বার 
ঘট্রিকার মধ্যে ম্লান করিয়া আহার গ্রহণ করিয়া থাকি। ইহা 
মন্দ নহে। অনেকে প্রাতঃক্নান করেন অর্থাৎ স্র্য্যোদয়ের পূর্বেই 
মান করিয়া থাঁকেন। ইহাঁও মন্দ নহে। তবে রোগী বা ছুর্বল 
ধাতুর লোকের পক্ষে ইহা তত উপকারী নহে। এমন 
কি, অনেক সময়ে ইহাতে তাহাদের অপকার হইরা থাকে। 
মালেরিয়া-প্রপীড়িত স্থানের লোকের পক্ষেও প্রাতঃন্ননি ভাল 
নহে। প্রাতঃক্গান করিয়! কার্য্যাদি করণানস্তর আর একবার স্নান 
করিতে না পারিন্ধে শরীর ও মন ভাল বোধ হয় না । আবার 
ছুইনার কান করাও অনেক সময়ে সহ হয় না। এমতাবস্থায় 
একবার স্নান করাই প্রশস্ত । 

অত্যন্ত শীতল জলে বা অত্যধিক গরম জলে স্নান কর! বিধেয় 
নহে। তাহাতে শরীরের শক্তির হ্রাস হইয়া যায়, এবং ছুর্ধলতা 
আনীত হয । শ্রোতের জর্লে স্নান করাই ভাল। নদীতে অবগাহন 
চং 


৯৪ জীবনী সু্রি। 


করিয়া স্নান করিলে অনেক উপকার হয়। দুর্বল ধাতুর লোকের 
পক্ষে অনেক. সময়ে নদীতে স্নান করা সহা হয় না। "তাহাদিগের 
গৃহমধ্যে তোল! জলে স্নান করাই উচিত। যেখানে ন্দী নাই, 
তথায় বৃহৎ পুদ্ধরিণী বা অন্ধ কোন প্রকার বৃহৎ জলাশয়ে সান 
করা কর্তব্য। অধিকক্ষণ জলে থাকিলে ঠাণ্ডা] লাগিয়া জর, সর্দি, 
কাশি প্রভৃতি হইতে পারে এবং তাহাতে হূর্বলতাঁও আনীত হয়। 
শীতকালে এবং যখন তীক্ষ শীতল বায়ু বহিতে থাঁকে, তখন গৃহমধ্যে 
আবৃত স্থানে নান কর! কর্তব্য, নতুবা অনেক প্রকার পীড়া উৎপন্ন 
হইতে পারে। 

ন্নান সম্বন্ধে আরও কতকগুলি কথা আছে । অনেকের বিশ্বাস, 
ন্নান না করাই ভাল, অথবা! প্রত্যহ ন্নান না! করিয়া দীর্ঘকাল অন্তর 
কর! উচিত। বিজ্ঞানবেত্তার বলেন, চন্দ আমাদের মাংসপেশী ও 
আভ্যন্তরিক যন্ত্রাদির আবরণ। বাহ্িক শীত ও উত্তাপ হইতে 
শরীর রক্ষা করিবার প্রধান উপায় চর্্ম। চর্মের এই ক্ষমতার হাস 
হইতে দেওয়া উচিত নহে। তাহাতে ঘর্ধ শরীর ব্যাধিগ্রস্ত হইবার 
সম্ভাবনা। ম্নান করিলে চর্মের ক্ষমতার অপচয়-হইতে পারে, সুতরাং 
ন্নান কর! উচিত নহে। তবে শরীর পরিক্ষার রাখিবার জন্ত অন্য 
উপায় অবলম্বন কর! যাইতে পারে । আমাদের দেশের কবিরাজের 
সাধারণতঃ স্নানের বড়ই বিপক্ষ। তাহারা সহজে রোগীকে স্নান 
করিতে দিতে চান ন! এবং তাহাদের মধ্যে অনেকে আপনারাও বড় 
স্নান করেন না। গুনিয়াছি, আমাদের দেশের বিখ্যাত কবিরাজ 
৮গঙ্গাপ্রসাদ সেন মহাশয় বৎসরে কেবল দশহরা এবং মহা অষ্টমী 
তিথিতে মাত্র ল্লান করিতেন । তিনি এত কম দ্নান করেন কেন, 


ভি ৭. ১৫ 
এই কর্থা জিজ্ঞাদা করিলে তিনি বলিয়াছিলেন, সর্বরা জল 
ব্যবহার করিলে দেহ ক্ষণভক্কুর হইয়া উঠে। তিনি আরও 
বলিয়াছিলের্ন, দেখুন, পাঁতকুগ্জার দড়ি যে শীঘ্র শীপ্র পচিয়া 
যায়, ইহার কারণ আঁর্‌ কিছুই নহে, উহাকে ক্রমাগত জলসিক্ত 
করা যায় বলিয়া উহার প্ররূপ পরিণাম ঘটে। দেহকেও যদি 
ন্নানোপলক্ষে ক্রমাগত জলে বিধৌত করা যাঁয়, তাঁহা হইলে, 
আমার বিশ্বাস, উহারও পাতকুয়ার দড়ীর মত পরিণাম হইয়া 
খাকে। বাস্তবিক, স্নানে এইরূপ অপকার সংঘটিত হয় কিন! তাহ! 
এ পর্য্যস্ত স্থিরীরূত হয় নাই। 

গ্রীক্ঘপ্রধান দেশে আমাদের ধাঁস। এখানে ক্নান বেশ সহ 
হয় এবং আমাদের বোধ হয় এখানে প্রত্যহ স্নান না করিলে 
অনেক অসুবিধা হইতে পারে; এমন কি, অপকার হুইবারও 
সস্তাবর্না। তবে ছূর্বল ধাতুর লোঁকের পক্ষে, এবং রোগোঁপশমের 
পর দূর্বলতা বর্তমান থাকিলে অল্প নান করাই বিধেয়। এ বিষয় 
চিকিৎকের নিকট জিজ্ঞাস! করিয়া! নির্ধারণ করিয়া লইলেই চলিতে 
পারে। 

স্নানের বিপক্ষে বিজ্ঞানবিৎ পণ্ডিতের আরও অনেক কথ! 
বলিয়া থাকেন। তাহারা বলেন, চর্ম বিদ্যুৎ ও তাঁপ রক্ষা করিয়! 
থাকে। ইহা! বৈছ্যতিক তেজ ও তাপ পরিচালিত হইতে দেয় ন!। 
জল বিছ্যুৎ-পরিচালক, স্থৃতরাং চন্মে জল লাঁগাইলে তাহাক় বিদ্যুৎ 
রক্ষার ক্ষমতা চলিয়া যায়, সুতরাং শরীরস্থ বৈছ্যতিক ক্ষমতার 
অপচয় হয়। আমাদের ধারণা, সুস্থ ও সব্লদেহ লোঁকদিগের 
নে কোন অপকার হয় না, অথবা এত সামান্য হয় যে, তাহা 


অপকার বলিয়াইি গণ্য করা যায় না। কিন্তু রুগ্র ও ুর্ববস্‌ ধাতুর 
লোকের ইহাতে প্রতৃত অনিষ্ট হইয়া থাকে । ্‌ 

আর এক কথা৷ এই যে, চরের নীচে কতকগুলি ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র 
গ্রন্থি (গ্ল্যাণ্ড) আছে। সেই গ্রন্থি সকল হইতে তৈলবৎ পদার্থ 
নির্গত হুইয়া চন্রকে মস্থণ ও তৈলাক্ত করিয়া রাখে। ইহাতে 
চর্ম অধিক শুষ্কতা প্রান্ত হয় না, সুতর।ং তাপরক্ষণে সমর্থ হ্য়। 
ঙ্গান দ্বারা এ ক্ষমতার লোপ করিলে গাত্র খস্থসে হয় এবং সর্বদা 
সর্দি হইয়া! থাকে। তৈল মাধিয়! নান করিলে এ অস্তবিধা কতক 
পরিমাণে দুর হয় বটে, কিন্তু সম্যক্রূপে হয় না, স্থুতরাং যে 
সকল লোক সর্বদা স্নান করেন, তাহাদদের তৈল মর্দন করা 
উচিত 

আজ কাল পুরি, ওয়াল্টেয়ার প্রভৃতি জমুদ্রতীরস্থ স্থানসমূহে 
অনেকে বাযুপরিবর্তনের জন্য গমন করেন এবং তথায় সমুদ্রে সান 
করিয়া থাকেন। সকলেরই বিশ্বীস, সমুদ্রজলে ন্নান করিলে শরীর 
বলশালী হয় এবং আরাম বোধ হইয়া থাকে । ইহা কতক পরিমাণে 
সত্য বটে। সমুদ্রজলে বৈহ্যতিক তেজ (ম্যাগ্নেটিক পাওয়ার ) 
অধিক পরিমাণে থাকে, সুতরাং ইহা শরীরকে শক্তিহীন করিতে 
পারে না। আমি প্রত্যহ সমুদ্রে ক্সান করিয়া দেখিয়াছি এবং 
তাহাতে উপকারই পাইয়াছি। প্রাতঃকালে নটা বা ১০টাঁর সময় 
সমুদ্রজলে পড়িয়া! নান কর! উচিত। অধিক সন্তরণ বা অধিকক্ষণ 
জলে থাকা কর্তব্য নহে। তাহাতে ক্গানের উপকারিতার হাস হইয়া 
আইসে এবং শরীর নিস্তেজ হইয়া! পড়ে। অতি প্রত্যুষে হ্নান 
সকলের পক্ষে উপযোগী নহে। ইহাতে সর্দি, কাশি প্রস্ৃতি হইতে 


িটীয় অধ্যায় ॥ ১. 


পারে এবং শরীরও নিস্তেজ হীন "বেলা ৯ট! হইতে ১২ টার মধ্যে 
ল্ান করিলেই চলিতে পারে! 

মানে আজ কাল সাবানাদি ব্যবহৃত হইতে আরম্ত ৪ 
ইহঁও আমরা তত উপকারী বলিয়া! মন্ধে করি না, বরং ইহাতে 
এস্পকার হইতে দেখা যায়, সাবানে শরীরের তাপ অনেক নষ্ট 
হয়, সুতরাং দেহ সর্দিতে আক্রান্ত হইতে পারে। কেবল গামছা! 
ও তোয়ালে দ্বারা শরীর মার্জন করিলেই চলিতে পারে! 
ল্ানের পর শুধ বন্ত বারা সর্ধশরীর আবৃত রাঁধিঞ্পে উপকার হয়। 
স্সান দ্বারা শরীরের ঘে তেজ উত্তেজিত হইয়! থাকে, বস্ত্র ব্যবহারে 
তাহা রক্ষিত হইতে পারে, নতুবা ঠাণ্ড। লাগিয়া সহজে কাশি 
ও সর্দির আক্রমণ হইতে পারে। 


তৃতীয় অধ্যায়। 





 আহার। 


স্নানের অব্যবহিত পরেই পুর্ণ আহার করা উচিত নহে। বঙ্গ-. 
দেশের অনেক স্থানে স্নানের পরই অন্ন জলযোগ করিয়া! কিছুক্ষণ 
পরে পুর্ণ আহার করিবার রীতি প্রচলিত আছে। ইহ! অতি উত্তম 
নিয়ম। ক্লানের পর পাকস্থলী প্রতৃতিতে অধিক রক্ত সঞ্চালিত 
হইতে থাকে ।” সে অবস্থায় অধিক আহার করিলে পরিপাকের 
ব্যাঘাত হইতে পারে। এমন কি, অধিক শৌণিতসঞ্চালনজনিত 
প্রাহাঁদি পীড়া উপস্থিত হইবার সম্ভাবনা । স্নানের পর কি়্ৎ- 
ক্ষণ মন স্থির রাখা কর্তব্য, কোন প্রকার উত্তেজনা উপস্থিত 
হইতে দেওয়! উচিত নহে। এই জন্যই ন্নানের পর পুজা, 
'ঈস্্ররোপৃসনা গ্রত্ৃতি-অনুষ্ঠানের প্রথা প্রচলিত হইয়াছে। কার্ধ্যের 
আনতিশয্য প্রযু্-ও অর্থলুতের চেষ্টায় আহারের সময়ের নিম্ম- 
রক্ষা-করণে কেহই উদ্ভোগী নহেন। পূর্ব্বকাঁলে হিন্দুরা দিবসে 
এরুবার মাত্র স্যার গ্রহণ করিতেন এবং রা্রিকালে অল্প আহার 
করিয়া নিদ্রা ধাইতেন। অত্যধিক পরিশ্রম ক্ধিরার প্রয়োজন না 
থাকাতে এইক্প'আহারেই তাহাদের শরীররক্ষা হইত এবং শক্কি- 
ক্ষয় নিবারিত হইত। এক্ষণে ইহার অনেক ব্যতিক্রম ঘটিয়াছে। 
অধুনা ধাহারা আঁফিসে কাধ্য করেন, ইংরাজদিগের নিয়মান্গসারে 
তাহাদিগকে প্রাতঃকাঁলে কোন মতে তাড়াতাড়ি আহার গ্রহণ 


তৃতীয় অধ্যস্।, ১৯ 


করিয়া কার্য্যস্থলে যাইতে ইঁন্প।+*অতি প্রাতঃকাঁলে এইরূপে আহার 
করা উচিত নহে। এই সময়ে পাকস্থলীর ক্রিয়া! রড় প্রখর থাকে 
না। সুতরাং এই সময়ে অল্প আহার করিলে ক্ষতি নাই। ছুই 
প্রহরের সময় প্রচুর আহার করিয়! কিছুক্ষণ বিশ্রাম করিলে শরীর 
সবল ও পরিপাকক্রিয়া উত্তমরূপে সাধিত হইতে পারে। কিন্ত 
আফিসের কর্মমচারীদিগের পক্ষে এরূপ সময়ে আহার করা সম্পূর্ণ 
অসম্ভব। এই জন্যই আমরা এই শ্রেণীর লোকের মধ্যে অপাক, 
উদরাময়, শৃলবেদনা' প্রভৃতি রোগের অধিক প্রাছুর্ভীৰ দেখিতে পাই । 
বি্ভালয়সমূহেও ১০টার পরই কার্য আরম্ভ করিবার নিয়ম থাকাতে 
ছাত্র ও শিক্ষকগণকেও প্রাতঃকাঁলে তাড়াতাড়ি করিয়া আঁহার 
করিতে হয় এবং সেই জন্ত তাহাদিগেরও এইরূপ নানাবিধ 
পরিপাঁক-ব্যাথাত-জনিত পীড়া হুইতে দেখা যায়। অন্তান্ত লোক: 
নিয়ম অনুসারে চলিলে এই সকল গীড়ার হস্ত হইতে পরিত্রাণ 
পাইতে পারেন। 

প্রত্যহ ঠিক এক সমজ্ম আহার করা উচিত আজ এক: 
সময়ে, কাল অন্ত সময়ে আহার করিলে নানাধিধ পিতৃসন্বন্ধীয়' 
গীড়া হইয়া! থাকে । আহারের নির্ধারিত সমক়্ অতীত হইলেই 
যন্কতের ক্রিয়া উত্তেজিত হয়। অনেক সময়ে পিস নিঃস্যত হইয়া 
অন্ত্রের প্রথম অংশে আসিয়া উপস্থিত হয়, তখন সেখানে থাস্দ্রব্য 
উপস্থিত থাকিলে তাহাতে পিন্ত মিলিত হয় এবং পরিঞ্চদ্বরূপে পরি- 
পাকক্রিয়৷ সম্পাদিত হইয়া থাকে । তাহা না হইলে পিত্তরস অধঞ্থা* 
রূপে শোণিতে শোষিত হইয়া যাঁ্স এবং পিত্তের কঠিন পদার্থ গুলি 
কঠিনতর আকার ধারণ করিয়। পাঁথরী উৎপন্ন করে। ইহাতে 


২০ দ্বীবনী শক্তি। 


পিত্তশিলাজনিত শৃলবেদনা হইয়া 'থাঁকে। এই পীড়া যে কির 
কষ্টদায়ক, তাহা, বিনি একবার এই রোগে তুগিয়াছেন, তিনি বেশ 
বুঝিতে পারিয়াছেন, তাহার আর তাহ ভুলিবার সম্ভাবনা নাই৷ 
এই স্থলে আমি আমার নিজের জীবনের দৃষ্টান্ত লিপিবদ্ধ করিলাম, 
পাঠকগণ ক্ষমা ক্মরবেন। 
মেডিকেল কলেজে অধ্যয়ন সমাপন করিয়া খন আমি কার্ধ্য- 
ক্ষেত্রে অবতীর্ণ হইলাম, তখন অতিরিক্ত পরিশ্রম করিতাম, আহার 
ও বিশ্রামের কোন নিয়মই পালন করিতাম না এবং করিতেও 
পারিতাম না। কিছুদিন পরে পিস্তশূল রোগ প্রকাশ পাঁইল। 
ওধধাঁদি সেবনে রোগ আরোগ্য হইল বটে, কিন্তু অনিয়ম করিলেই 
উহ! আবার প্রকাশ পাঁইত । উদরে এত বেদনা হইত যে, নিঃশ্বাস 
'"সাট্কাইয্া যাইত এবং প্রীণবিয়োগের সম্তাবন্| হইয়া উঠিত। 
কিছুদিন পরে আমাকে আমেরিকায় গমন করিতে হইল। তথাক্ 
অনিয়মিত পরিশ্রম করিয়া ও আহারের অসুবিধা একবার এ 
রোগ প্রকাশ পায় সেই সময় আমি নিউইয়র্ক সহরের স্ুরিখ্যাত 
'চিকিৎদক ডাক্তার ফিন্কের.নিকট গমন্.করিলাঁম। এই মহাত্মার 
আকার দর্শনে ও কথোপকথন শ্রবণে বুঝিলাম, ইনি একজন 
'»আদ্বিতীক্ন মহাপুরুষ । তিনি আমার পীড়ার সমস্ত কথা শুনিয়! 
«প্রথমেই আমাকে যে সমুদায় উপদেশ প্রদান করিলেন, তাহা! 
অমূল্য । সক যুবা! পুরুষ ও কার্ধ্যপীল ব্যক্তিরই সেই উপদেশ 
রা করা উচিত। 
(তিনি প্রথমেই বলিলেন, সীল বিষয়েই নিয়ম রক্ষা করিয়া না 
'কলিলিলে উন্নতিলাঁভের কোন সম্ভাবনা নাই। তুমি এত অল্প রয়সে, 
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পরিশ্রম করিয়া চিকিৎসাশশাস্ত্রে থে জ্ঞান ও বুাৎপত্তি লাভ করিয়াছ, 
ব্যাধির পীড়নে তাহা কাধ্যে পরিণত করিতে পারিবে না, হয়তঃ 
অকালে মৃত্যামুখে পতিত ইইবে ও সকলই নষ্ট হইয়া যাইবে। 
তোমার সুবিধামত একটা সময় স্থির করিয়া লইবে এবং প্রত্যহ 
সেই একই সময়ে আহার গ্রহণ করিবে এবং উপযুক্তরূপ বিশ্রাম 
করিবে। এইরূপ আহারের নিক্মম প্রতিপালন ও উপযুক্তূপ বিশ্রাম 
করিলে তুমি রোগমুক্ত হইয়া দীর্ঘ জীবন লাভ করিবে এবং তোমার 
পরিবারের, দেশের ও সার্ধারণতঃ সকলেরই উপকার করিতে 
পারিবে । এই মহাআার প্রদত্ত এক মাত্র! ওষধ সেবন করিয়াই আমি 
রোগমুক্ত হইলাম এবং তাহার আঁদেশমত আহারাদির নিয়ম পালন 
করিয়া অগ্যাঁবধি (প্রায় ১৯ বৎসর) সুস্থ ও সবল শরীরে 
রীতিমত কার্য করিতে পাঁরিতেছি, আর রোগ প্রকাশ পাঁয় নাই! 
আমি যখন তাহার নিকটে গিয়াছিলাম, তখন তাহার বয়স ৭৫ 
₹ৎসর হইয়াছিল। তাহার শরীর সুস্থ ও সবলকায় যুবকের শরীরের 
মত দেখিয়াছিলাম। তিনি শারীরিক স্বাস্থ্যের নিয়ম এত যত্বে পালন 
করিতেন যে, তাহাকে লোকে পাগল বলিয়া উপহাস করিত। 
৮৪ বৎসর বয়সে তিনি ইহলোক পরিত্যাগ করিয়াছেন। মৃত্যুর 
কিছুদিন পূর্বেও তিনি গভীরুগবেষণাপূর্ণ পুস্তক ও প্রবন্ধ রচনা 
করিয়া গিয়াছেন। 

অতঃপর আহারীক্স ভ্রব্যাদির বিষয় লিপিবদ্ধ করা যাইতেছে । 
এদেশীয় প্রাচীন পণ্ডিতের এ বিষয়ে যে মত প্রকাশ করিয়া 
গিয়াছেন্ন, তাহ অতীব যুক্তিপুর্ণ4 খাঁছাদ্রব্য গুলিকে তাহার! তিন 
শ্রেণীতে বিভক্ত করিয়াছেন- সাত্বিক, রাজসিক ও তামসিক। 
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শরীরের উপরে ইহাদের আ্মতানির বিষয়ও বর্ণিত হইয়াছে । 
তাগবত গীতার শ্রীক্কঞ্ক অদ্ুনর নিকট এই সমস্ত থাগ্াদির বিধন় 
বিশেষরূপে বর্ণন করিয়াছেন এই বর্ণনার দেখিতে পাওয়' যায় যে, 
সাত্বিক খাস্তেই শরীর ও মন অতিশয় সুস্থ ও সবল থাকে, এবং 
ধর্মভাব উদ্দীপিত হইয়! উহাদিগকে পবিত্র করে। রাজসিক থাস্ত 
তাঁহার অপেক্ষ। নিকৃষ্ট । তাহাতে শরীরও তত সচ্ছন্দ থাকে ন! এবং 
ধর্মভাবও তত উদ্দীপিত হয় না। তামসিক খাগ্ আরও নিক্কষ্ট। 
পরিশ্রম করিলে শরীর ক্লান্ত হয়, শারীরিক অণু সমুদ্ায় ক্ষয় 
প্রাপ্ত হয়্। এই ক্ষয় পুরণ করিয়া শরীর রক্ষা করিতে হইলেই 
খাস গ্রহণ কর! আবশ্যক হইয়া উঠে। ইহাই খাগ্ঘগ্রহণের প্রক্কত 
উদ্দেশ্তা। জিহ্বার তৃপ্তিসাধনও আর একটী উদ্দেশ্ত বটে, কিন্ত 
প্রথমটা অর্থাৎ শরীরের শক্তিক্ষয়নিবারণই প্রধান। এমন অনেক 
খান্চ আছে যাহাতে জিহ্বার তৃপ্তিনাধন হয়, কিন্ত পরিপাকসন্বন্বীয় 
আনেক পীড়া উপস্থিত হইতে পারে। অতএব তাহ! খাগ্যরূপে 
গ্রহণ করা কর্তব্য নহে। দেশের অবস্থা এবং লোকের কাধ্যাদির 
উপরে থান্চ নির্বাচন অধিক পরিমাণে নির্ভর করিনা থাকে । যে 
দেশের যেরূপ জলবাঁযু এবং যেখানে লোকে যেরূপ কার্ধ্যে প্রবৃত্ত 
থাকে, তথায় খাঘ্যদ্রব্য সেইরূপেই নিয়মিত হইয়া থাকে । এই 
বিষয়ে বিশেষ বিবেচনা করিয়াই খাদ্যদ্রব্য স্থির করিতে হয়। 
থান্চদ্রব্য ও আহার গ্রহণ সম্বন্ধে যে সকল কথ! বলা হুইল, 
আমাদের দেশে তাহার কিছুই প্রতিপালিত হয় না। ধাঁহারা সামান্ত 
ডাইল ভাত, তরকারি, ছুপ্ধ, মৎস্ত প্রভৃতি সহজ থাগ্ গ্রহণ করেন, 
তাহারাই আহারের দৌধজনিত কোন পীড়াস্ বড় কষ্ট ভোগ করেন 
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পলা এবং প্রায়ই দীর্ঘ জীবন লাভ করেন। এই প্রকার খানে 
তাহাদের শরীরপোর়ণ কার্ধ্য উত্তমরূপে সম্পাদিত হয় ও জীবনী 
শক্তি প্রথর! ও দীর্ষস্থারিনী হর। আবাদের দেশের ধনী লোকের 
ও বৃহৎ বৃহৎ সহরের অধিবাসীরা পরিপাকক্রিয়ার দৌবৰজনিত পাড়ায় 
যত কষ্ট পান, পল্লীবার্দম ও মামান্ত অবস্থার লোকেরা তত কষ্ট পান 
না। কলিকাতাবাসী এক ধনী ব্যক্তি অনেক দিন অপাক রোগে কষ 
পাইতেছিলেন। তাহার একজন কর্মচারী এরূপ পীড়ায় আক্রান্ত 
হইর! আমার চিকিৎসায় আরোগ্য লাভ করেন। তাছা দেখিয়া! এই 
ধনী ব্যক্তি আমাকে চিকিৎসার্থ আঁহবান করেন। আমি তাহার ' 
ওষধাদি নির্বাচন করিয়! দিয়, প্রাতঃকালে সহজে যে থাস্ পরিপাক 
হয় অর্থীৎ অন্ন, মংস্ত, ডাইল প্রভৃতি, এবং সন্ধার সময় কট বা 
লুচি ও মতন্তের ঝোঁল প্রভৃতি আহারের ব্যবস্থা করিলাম। 
তিনি বলিলেন, রান্রিকালে তিনি মাংস, পোলাও প্রন্ভৃতি আহার 
করেন । স্মামি তাহা নিষেধ করাতে তিনি বলিলেন, এন্প হইলে 
তিনি আমার ওষধ খাইতে প্রশ্ত নহেন। আমি ব্িলাম, তাহা 
হইলে তাহার চিকিৎম! আমার দ্বারা হইরে না । পোলাও প্রত্ৃতি 
পাইলে উদরে বামু সঞ্চিত হয় এবং উদরামর প্রতৃতি রোগ হইয়া 
থাকে। ইহাঁতে ফূলকি? তিনি বলিলেন, আমরা ওরূপ খাগ্ 
লা খাইলে অনাহারে মরিব। আমি রলিলাম, এরূপ আহারে 
লীঘ্বই অজীর্ণ রোগে মরিতে হইরে। আমার চিকিৎসা তাঁহার 
মনোনীত হইল না এবং তাহার 'আজ্ঞাঙ্গবর্তী চিকিৎসক কর্তৃক 
চিকি+সিত হইয়া এক বৎসরের মধ্যেই তাহাকে ইহলোক 
গররিত্যাগ করিতে হইল। 
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, জবমাদের দেশে নিমন্ত্রণাদিতে আহারীয় দ্রব্য ও আহারের 
ময়, এই উভয়েরই যথেষ্ট অনিয্বম হইয়। থাকে, এবং তাহাঁতেই 
জীবনী শক্তির হ্বাস হইয়া নানা প্রকার রোগ উৎপন্ন হয়। আমি 
এক সময়ে এক মাস কাল চুনার সহরে বাস করিয়াছিলাম। 
সেখানে গরীর একপ সুস্থ ছিল এবং পরিপাকাদি উত্তমরূপে সাধিত 
ভুইয়া এত ক্ষুধা হইত যে, তাহা! বলিয়া শেষ করিতে পাঁরা৷ যায় না। 
'আসিবার ছুই দিন পূর্বে তথাকার ডাক্তারমহাশয় আমাকে আহারের 
নিমন্ত্রণ করিলেন। জআ্ামি সামান্ত সহজপাক্‌ দ্রব্য আহার করি, 
ঠিক সময়ে আহার গ্রহণ করি, ইত্যাদি নান! প্রকার আপত্তি 
রুরিয়া নিমন্ত্রণ প্রত্যাখ্যানের চেষ্টা করিলাম, কিন্তু কৃতকার্য্য হইতে 
পারিলাম না। সামান্য সহজ খাদ্যের ও ঠিক সময়ে আহারের 
রন্দৌবস্ত হইবে, এই কথ! তিনি বলিয়া গেলেন। বল! বাহুল্য যে, 
তাঁহার স্ত্রী আমার খাদ্যের এত প্রকার বন্দোবস্ত করিয়াছিলেন যে, 
উপরি-উক্ত দুইটা নিয়মের একটীও রক্ষিত হইল না! । আহারের বেলা 
অতীত হইয়া! গেল এবং আহারও* অতিরিক্ত হইল। সেই দিন 
রাত্রিতে আমার উদরে বাধু সঞ্চিত হইয়াছিল। আহার বিষয়ে আমি 
বিশেষ সাবধান বলিয়া আত্ঘ কোন বিশেষ অপকার হইল না! । 
আমাদের দেশ্নে আজ কাল যে র্ুহুমূত্র, সশর্কর মৃত্র প্রভৃতি 
জীবনধবংসকরী পীড়ার অধিক প্রাছ্র্ভাব দেখিতে পাওয়া 
যাইতেছে, আহারের অনিয়মই যে তাহার এক প্রধান কারণ 
তাহাতে আর সন্দেহমাত্রও নাই। আমরা আমাদের চিকিৎসা! 
কষাপ্ন্যের প্রথমাবস্থায় বহুমূত্র রোগের এত প্রাহুর্ভার দেখিতে বা 
শুনিতে পাই নাই। এখন দেখিতেছি, কি বালক, কি ধুরাঁ, কি 
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রুদ্ধ, সফল অবস্থার লোকের বহুমূত্র পীড়া হইতেছে । একবার 
দাঙজিলিংএ বেড়াইতে গিয়া একট অতি সবল যুবা পুক্বধৈর সহিত্ব 
আমার সাক্ষাৎ হইল। ইহার সঙ্গে অনেক দিন হইতে আমার 

পরিচয় ছিল। তিনি কেন দাঞ্জিলিংএ আসিয়াছেন জিজ্ঞাস করাতে 
বলিলেন, তাঁহার বহুমুত্র রোগ. (্ঠায়েবিটিস ) হইয়াছে তাহার 

জবস্থা ভাল, চরিত্র ভীল, কোন প্রকার ভাবনা চিন্তা 'নহিপথচ 
তাহার ভায়েবিটিস হইয়াছে, ইহা! শুনিয়া! বড়ই আশ্চর্য্য হইলাম ।' 
তিনি আমার চিকিৎসাধীন হইলেন। সকল বিষয় অবগত হইয়া 
বুঝিলাম, অপাক রোগই তাহার মৃত্রাধিক্য পীড়ার মৃল।' 
আহারাদির নিয়ম করিয়৷ দেওয়াতে এবং অতি অল্প মাত্র গুঁষধ 
সেবনে তিনি রোগমুক্ত হইলেন । 

উপরে যাহা লিখিত হইল তাহা এদেশীয় লোকের ব্যবহার যেন্বপ 

চলিয়া আসিতেছে, তাহার প্রতি 'লক্ষা করিয়াই লেখা হইয়াছে? 

ত্বধুনা সভ্যতাবিস্তারের সঙ্গে সঙ্গে এবং ইউরোপ ও আমেরিকা 
রাপীদিগের অনুকরণে আমের কতকগুলি কু-অভ্যাসের দাস 
হইয়াছি। তাহাতে আমাদের জীবনী শক্তির অল্প অল্প করিয়া দিন 
দিন ধ্বংস হহতেছে এবং .শারীরিক জ্ষমতা নষ্ট হওয়াতে আমরা 

অকর্মণ্য হইনব! পড়িতেছি। এই বিষঞ্কে ছুই একটা কথা এই স্কুলে 

লিপিবদ্ধ করা যাইভ্েছে। মাংসাদি গুরুপাক দ্রব্য সকল আহারীয় 

দ্রব্যের মধ্যে পরিগণিত হওয়াতে এ সমস্ত সভ্য দেশের যে কিন্ধপ 

'নিষ্ট হইতেছে, তাহ! বলিয়া শের করা যাঁয় না। এ সকল দেশের 
অধিবাসীরা এক্ষণে সর্বপ্রযতে মাংসাদি তাহার পরিত্যাগ করিরার 

চেষ্টা করিতেছেন। কিন্তু আমর! গুতদূর বিলাসী হইয়া উঠিতেছি 


ঙ 


২৬ জীবনী শক্তি । 


যে, সেই সফল খাগ্চ আমাদের নিত্য ব্যবহার্ধ্য বলিয়! গ্রহণ 
হ্রিতেছি। আমরা নিম্নে নিতান্ত শরীরধ্বংসকর পাবীয়গুলির বিষয় 
বিবৃত করিতেছি। 


মদ। 


স্ব যে কি ভয়ানক পদার্থ তাহা! বর্ণনা! কর! ছুঃসাধ্য। মাদন্ধ 
দ্রব্য ব্যবহারে শরীর ও মন উত্তয়েরই বিকৃত অবস্থা উপস্থিত হইয়া 
থাকে। শরীর ও মনকে একটু উত্তেজিত ভাঁবে রাখিবার, একটু 
আমোদ প্রমোদে প্রবৃত্ত থাফিরার, একটু ম্ফুর্তিবাভ করিবার 
সকলেরই ইচ্ছা হইয়া থাকে । এই উদ্দেশ্ত সাধনের নিমিত্ত লোকে 
প্রথম প্রথম মাদক .দ্রব্যের আশ্রয় গ্রহণ করে। এই জন্যই 
আমাদের দেশে বহুকাল হইতেই তামাকুর ব্যবহার প্রচলিত 
আছে। নিতান্ত দরিদ্র লোকদিগের মম্ন্যে তাড়ি প্রভৃতির 
ব্যবহার আরস্ত হইয়াছিল। এক্ষণে পাশ্চাত্য জাতির অন্কুকরণে 
ও সভ্যতার অন্থরৌধে অধিকতর অনিষ্টকাঁরী মগ সমুদায়ের 
ব্যবহার আরম্ভ হইয়াছে । ইহাতে অর্থনাশ, শরীরক্ষয় ও নানাবিবব 
পাপ কার্ষ্যের ্নুষ্ঠানের বিশে সুযোগ হইয়াছে। কীর্মার বিশ্বাস, 
এ দেশীয়দিগের মধ্যে যে ক্কেহ মগ্ঘ পাঁন করে, অল্প বা অধিক মাত্রার 
এই বিষ উদরস্থ করে, তাহা দ্বারা সকল প্রকার দ্বণিত কার্ধ্যই 
অনুষ্ঠিত হইতে পারে । একটু সামগ্ষিক উত্তেজনা, ক্ফৃন্তিলাত এবং 
্লামোদ প্রমোদের অনুরোধে যাহারা মন্পাঁন অভ্যাস কষে, 
তাঙ্াদ্বের মত হতভাগ্য এ পৃথিবীতে কেহ আছে কিনা সন্দেহ । 

যে কার্যে একটু আনন্দ লাভ করিতে পারা য়ায়, তাহার 


তৃতীয় অধ্যায়! ২৭ 
অনুষ্ঠান করা কি কর্তব্য নহে? পৃথিবীর নান! প্রকার কষ্টে, 
সাংসারিক নানাবিধ জাল! যন্ত্রণায় ব্যতিব্যস্ত হইয়া যদি কোন 
উপায়ে কিছু আনন্দ পাওয়া যায়, তাহা কি প্রার্থনীয় নহে? শ্রই 
যুক্তি অবলম্বন করিয়া অনেকে এই সমুদায় তেজস্কর দ্রব্য গ্রহণ 
করিতে আরস্ত করেন। কেহ কেহ বা উষধ সেবনের ভাণ করিয়া বা 
চিকিৎসকের পরামর্শ লইয়া! অল্প মাত্রায় সুর! পান করিয়া! থাকেন । 
কিন্তু ইহার যে কি পরিণাম ঘটিবে, তাহ! অন্ন লোঁকেই ভাবিয়! 
থাকেন। এই আমোদ লাভ করিতে গিয়! কিরূপ ক্ষতিগ্রস্ত হইতে 
হয়, সে দিকে অতি অল্প লোকেই “দৃষ্টি রাখিক্া থাকেন। ইহাতে 
প্রথমে অর্থনাশ হয় এবং পরে শরীর নষ্ট হইতে থাকে । যেরপ 
ক্ষতি শ্বীকার করিয়৷ এই আমোদ প্রমোদ লাভ করিতে হয়, 
তাহার তুলনায় ইহা কিছুই নহে। রোগপ্রতিকারাঁ৫থ অতি অল্প 
স্থলেই মগ্চের প্রয়োজন হয়। এ কায অন্ত প্রকার ওঁষধেও 
সম্পন্ন হইতে পারে। এই প্রকারে মগ্ঘপাঁন অভ্যাস করাইবার 
জন্য চিকিৎসকেরাই বিশেষ দোষী । তাহারা প্রারই বলিয়া থাকেন, 
অল্প পরিমাণে মদ খাইলে পাকস্থলীর উত্তেজন। হইয়! পরিপাকক্রিয়ার 
সাহাঁধ্য হয়, এবং স্নায়ুমগ্ডলীর বলাধান ও দুর্বলতার নাশ হইয়! 
থাকে, কিন্তু কার্যত: কিছুই হইতে দেখ! যায় না। অন্ন অল্প 
মগ্পাঁন অভ্যস্ত হইয়া গেলে আর তাহাতে কোন উপকার হয় না, 
মাত্র! বাঁড়াইতে হয়। এইরূপে মগ্ঘের মাত্রা বৃদ্ধি হওয়াতে প্রকৃত 
মত্ততা উপস্থিত হইক্স! ষককতের রক্তাধিক্য,'এমন কি প্রদাহ পর্য্যন্ত 
উৎপন্ন করিতে পারে এবং মস্তিষ্ষের অবসাদ জন্তু মানসিক ক্রিয়া 
বিলুপ্ত হইয়া! থাকে । 


২৮ জীধনী শক্তি। 


উত্তেজক ও মন্ততাঁজনক পানীয়ে প্রথমে উত্তেজনা হয, পরে : 
অবসাদ উপস্থিত হয়। এই শেষোক্ত অবস্থা দূর করিবার জন্য 
আঁবার মগ্ পান ক্ষরিতে হুয় এবং এইকপে মগ্তপাঁন অভ্যস্ত হইয়া 
যায়। এই মগ্য-তৃষগ দূর করিতে হইলে ক্রমাগত মগ্তপান করিতে 
হয় এবং তাহাতে পরিশেষে শরীরক্ষয় হইয়া ও নানা যন্ত্রে রোগ 
প্রকাশ পাইয়া মৃত্যু ঘটে। | 


মস্তপানে যেরপ অনিষ্ট হয়, গাঞ্জা প্রভৃতির ধূমপানেও সেইকপ 
অনিষ্ট ঘটিা থাকে । সুতরাং এ স্থলে আর তাহার পুকুল্লেখ 
করা গেল না। এইমাত্র বলিলেই যথেষ্ট হইবে যে, মত্ততা- 
উৎপাদক কোন বস্তই ব্যবহার করা উচিত নহে | ইহাতে 
লাভ অতি সাঁমান্ট, কিন্ত ক্ষতির ভাগ অত্যত্ত অধিক। 


চা। 


চাও আঁজ্র ফাঁল আমাদের দেশে অধিক ব্যবহৃত হইতে আবস্ত 
হইয়াছে। চা-পান মগ্বপানের মত তত অপকারী নহে, বটে, কিন্ত 
ইহা একেবারে দৌষশূন্ত নহে। চার বিপক্ষে কিছু বলিলে 
আমাদের দেশের অনেক লৌকেই ক্ুদ্ধ হইয়া উঠিবেন। তাঁহারা 
স্বচক্ষে দেখিতেছেন, চা-পানে কোন প্রকার অপকারই সংঘটিত 
হইতেছে না । সুতরাং তাহারা বলিতে পারেন, অকারণে এন্্প 
দ্রব্য ব্যবহারের বিপক্ষে কেন আমরা বাক্যব্যয়ে প্রবৃত্ত হইতেছি। 
বিষাক্ত দ্রব্য সকল দুই শ্রেণীতে বিভক্ত। প্রথম শ্রেণীর বিষাক্ত দ্রব্য 
গ্রহণ করিবামাত্রই তাহার অপকারিতা প্রকাশ পায় ও শরীরের 


ততীয় অধ্যায়। ২৯ 


ংস সাধিত হয়ণ দ্বিতীয় শ্রেণীর দ্রব্য অল্পে অল্পে শরীরনাশ করিয়া 
থাকে । চ। এই শেষোক্ত শ্রেণীর বিষাক্ত পদার্থ । 


চাপাঁনটা বড়ই আনন্দজনক ব্যাপার । প্রাতঃকালে এক 
পেয়ালা চা পান করিলে শরীরের ও মনের স্কপ্তি হয় এবং কিঞ্চিৎ 
উত্তেজনা উপস্থিত হইয়া বড়ই আনন্দ প্রদান করে। পাঠকবর্গের' 
মনস্তাষ্টর জন্ত কবিবর শ্রীযুক্ত দ্বিজেন্দ্রলাল রায়ের চাঁ-সম্বন্ীয় 
হান্তোন্দীপক গানটা এ স্থলে উদ্ধৃত করিয়া দিলাম। ইহা বড়ই 
আমোদজনক। 


চা 


বিভব সম্পদ ধন নাহি চাহি, যশ মান চাহি না) 
শুধু বিধি যেন প্রাতে উঠে পাই ভাল এক পেয়ালা চা। 
তার সঙ্গে যদি “টোষ্ট” ডিম্ব থাকে, আপত্তিকর নয় তা) 
শুধু বিধি যেন নাহি যায় ফাঁকে 

ওগো, পরাতে এক পেয়ালা চা। 

স্তাম্পেন ক্লারেট পোর্ট সেরি আর, খাও যার খুসী যা; 
শুধু কেড়ে কুড়ে নিও না আমার 

আহ, প্রাতে এক পেয়াল। চা। 

অসার সংসার, কেবা বল কার- দারা স্ুত বাপ মা; 

এ অসার জগতে যাঁহা কিছু সার 

সে, প্র প্রাতে এক প্যালা চা । 


মনুষ্যমাত্রেই অভ্যাসের দাঁপ। যিনি যে বিষয় অভ্যাস করেন 


৩০ জীবনী শক্তি । 


তাহাতে তাহাকে এতই অভ্যন্ত হইতে হয় ফে তাহ! পরিত্যাগ 
করিবার ক্ষমতা তাহার থাকে না। এইরূপেই লোকে আঁফিং- 
থোর, চা,খোর, মদখোর ইত্যাদি হইয়া উঠে। আবার, একবার 
অভ্যাস হইয়া গেলে আর সে অভ্যাস পরিত্যাগ করা যাঁয় না। 
“মনুষ্য নানা প্রকারে যেরূপ বিষাক্ত পদার্থ উদরস্থ করে, আর কোন 
প্রাণীকেই সেরূপ করিতে দেখা যাঁয় না। আমোদ গ্রমোঁদের জন্য 
ও শরীর বলিষ্ঠ করিবার ছলে আমরা নান! প্রকার উত্তেজক 
বিষ উদরস্থ করিয়া আয়ু ও শক্তি ক্ষয় করিয়া থাকি। তাহা না 
করিয়! স্বাভাবিক খাস গ্রহণ করিলে জীবনী শক্তির সঘ্যবহার হয় 
এবং দীর্ঘ ও ্ুস্থ জীবন লাভ নূরিতে পারা যায়। 

- চা খাইলে লোককে স্থুরাপারীদিগের মত অজ্ঞানাবস্থায় পতিত 
হইতে হয় ন! বটে, কিন্তু চা পান অভ্যস্ত হইয়া গেলে আর তাহ। 
ছাঁড়িতে পারা যায় না এবং অতিরিক্ত চা. শরীরস্থ হইয়া প্রভূত 
অনিষ্ট সাধন করিয়া থাকে । এমন অনেক লোক দেখিতে পাওয়া 
যায় যে, এক পেয়ালা চা না পাইলে প্রাতঃকালে বিছানা হইতে 
উঠিতে পারে না, অথবা উঠিয়া! কোন কার্যে মন দিতে পাৰে না। 
ইহাকে কি নেশা বল! যায় না? চা-পাঁনে স্নায়বিক উত্তেজনা 
উপস্থিত হয়, আবার তাহার পরক্ষণেই অবসাদ গ্রকাশ পায়। 
ইহা স্বাভাবিক নিয়ম । এই অবসাদ নিবারণার্থ আবার চা পান 
করিতে হয়। এইরূপে অতিরিক্ত-চা-পান-জনিত বিষাক্ত অবস্থা 
প্রকাঁশ পাইতে দেখা যায়। আমরা অনেক স্থলে চাঁপান জন্ত 
স্নায়বিক দুর্বলত! বা নিউর্যাস্থিনিয়! রোগ হইতে দেখিয়াছি । চা- 
পান করিলে পাকস্থলীর অবসাদ উপস্থিত হয় ও অনেক প্রকার 
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রোগ উৎপন্ন হইগ্জা থাকে । চা-পানে ক্ষুধা নষ্ট হয় এবং উদরে 
প্রভূত বায়ু সঞ্চিত হইতে দেখা যাঁ়। চাঁপানের দোষে যে 
এরূপ হইতেছে তাহা! মনে না করিয়া, লোকে অন্য কোন বস্তর 
প্রতি দোষারোপ করে। অনেকের বিশ্বান, চা শরীরের ধ্বংস 
নিবারণ করে । আপাততঃ ইহা! সত্য ধলিয়া বোধ হয়,কিস্তু বাস্তবিক 
তাহা নহে । চা শরীরধ্বংসজনিত পদার্থ গুলিকে বাহির হইয়া যাইতে 
না দিয়া অন্ত স্থানে সঞ্চিত করিয়া দেয় এবং এইরূপেই বাত বা 
গাউট রোগ প্রকাশ পায়। 

চা-পাঁনে রক্তাল্পতা বা এনিমিয়! রোগ উৎপন্ন হইয়া থাকে। 
এই উপলক্ষে আমাদের একট যুবকের কথা মনে পড়িল। 
তিনি আমাকে জিজ্ঞাসা করেন,কোন কারণ নাই, রোগ নাই, অথচ 
শরীর দুর্বল হইতেছে ও রক্তাল্পতা প্রকাশ পাইতেছে কেন? 
আমি অনেক অনুসন্ধানে জানিলাঁম যে, তিনি চা-পানে অত্যন্ত 
আসক্ত। , তাহার চা-পান বন্ধ করিয়৷ দিলাম এবং ওষধ সেবন 
ন! করিয়াও তিনি ক্রমে ক্রমে সুস্থ হইয়া উঠিলেন। আমাদের 
একজন রোগী বলেন যে, চা পান করিলেই তাহার মাথাধরা 
ছাঁড়িয়া যায়। ইহা অভ্যাসের জন্তই হইয়া! থাকে। আফিং- 
খোরেরা আফিং না খাইলে অনেক প্রকার কষ্ট অনুভব করে, 
আফিং খাইবামাত্র তাহা দূর হয় বলিয়া কি আফিং খাওয়াকে মন্দ 
অভ্যাস বলিব ন|? চা সন্বন্ধেও তাহাই ঘটিয়া থকে । অতএব 
আমাদের পরামর্শ এই যে, এরূপ মাথাধরার রীতিমত চিকিৎসা করা 
উচিত । সাময়িক উপকারের জন্ত চা-পানের দাস হওয়া কোন 
মতেই উচিত নহে। 


৮, জীবনী শক্তি 


আমাদের দেশে আজ কাল চার যথেষ্ট ব্যবহার হইতেছে। 
ছুই বার, তিন বার, এমন কি অনেকে তদপেক্ষা অধিক বার চা 
পান করেন। চাঁ-পান্ন যে মস্তিষ্কের ও পরিপাঁকের ক্রিয়ার ব্যাঘাত 
উৎপাদন করে, তাহা আমার নিজের শরীরেই আমি প্রত্যক্ষ 
করিয়াছি। বিলাত ও আমেরিকা যাইবার পূর্ধে আমি চা-পান 
করিতাম না। তখন প্রাতঃকালে ফিছু খাইয়৷ রোগী দেখিতে 
যাইতাম, ছুই তিন ঘণ্টা পরিশ্রম করিয়া ফিরিয়া আসিলে 
ভয়ানক ক্ষুধা হইত। পরে আমেরিকায় চা-পাঁন অভ্যাস করিয়া 
ফিরিয়! আসিয়া দেখিলাম, চাঁ খাইয়া বাহির হইলে অনেকক্ষণ 
পর্য্যন্ত ক্ষুধা হয় না। ইহা! যে* পরিপাঁকশক্তির ক্ষমতার অভাব, 
তাহাতে আর সন্দেহ নাই। চাঁপান ছাড়িয়া দিলাম, আবার 
সেইরূপ ক্ষুধা হইতে লাগিল। আমি দেঁখিয়াছি, একবাটী দুগ্ধে 
অতি অল্প মাত্র  মিশাইয়া পান করিলেও আমার মাথা ঘুরিতে 
থাকে এবং নেশার ভাব উপস্থিত হয়। সময়ে সময়ে একটু আধটু 
চা পান করিলে কিছু ক্ষতি হয় না, তাহাতে অনেক সময়ে উপকার 
হইতেও দেখা গিয়াছে, কিন্তু চা-পানের অভ্যাস হইয়া গেলেই 
অনিষ্ট হইয়! *থাঁকে। অতএব এইরূপ অনিষ্টকর দ্রব্য ব্যবহার 
না করাই ভাল। 


কাফি, তামাকু ইত্যাদি 


চাঁ যেরূপ অপকারী, কাঁফি, তামাকু প্রভৃতি তদপেক্ষা কম অপ- 
কারী নহে। কেহ কেহ বলেন, কাঁফিতে চা অপেক্ষা কম অপকার 
হয়। আমার তাহা! বোধ হয় না। বরং কাঁফি অধিকতর উত্তেজক 
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বং মর্তিঞ্ষের উপরেই এই উত্তেজনা অধিক প্রকাশ পায়, সুতরাং 
মন্তিফ্ের পক্ষে ইহা অধিক অনিষ্টকর। কাফি খাইলে যে নিদ্রা হয় 
না, তাহা মস্তিফধের উত্তেজনা বশতঃই খটিরা থাকে। ইহার 
প্রতিক্রিয়াতে নিভ্রালুতা উপস্থিত হইয়া থাকে । 

অনেকের বিশ্বাস, কাফি খাইলে, নানাবিধ দুঁষিত দ্রব্য আহার 
করিলে যে অপকার হয়, তাহা হইতে পারে না। এই জন্যই 
অনেকে অতিরিক্ত আহারের পর এক পেয়ালা কাফি খাইয়া তাহার 
দৌষ নিবারণ করিবার চেষ্টা করেন। প্রথমত! এ চেষ্টা ফলবতী 
হয় বটে, কিন্তু কিছু দিন পরে আর তাহা হয় না, কেবল অতিরিক্ত 
কাফি-পান-জন্িত 'অপকারই হইয়া থাকে। 

আমাদের দেশের লোকেরা কাফি অল্পই ব্বহার করিম! 
থাকেন। সুতরাং "ইহার দৌষ বর্ণন বড় আবপ্তক বলিয়া মনে 
হয় না। চায়ের মত ইহাতেও স্নায়বিক হুর্বলতা, অপাক প্রত্থৃতি 
রোগ উৎপন্ন হইতে দেখ) যায় । 

তামাক আমাদের দেশে অতিরিক্ত পরিমাণে ব্যবহৃত হইয়া 
থাকে । এক বার তামাক না! খাইলে অনেকে কোন কাজই করিতে 
পারেন না। এই ধূমপান না করিলে অনেকের কোষ্ঠ পরিষ্কার 
হয় না । আবার আমাদের দেশে কাহারও বাটাতে কোন ভদ্র লোক 
আসিলে অগ্রে তাহাকে তামাকু সেবন করিতে দিতে হয়, নচেৎ 
ভদ্রতা রক্ষা হয় না । অনেকে তামাঁকু সেবন করিয়া অতি ছুরূহ 
কাজ সকল সহজে সম্পন্ন করিয়া থাকেন। কিন্তু তামাকুসেবনেও 
যে অনেক সময়ে অপকার হয়, তাহা কেহ ভাবিয়া দেখেন না। 

তামাকু হৃৎপিণ্ডের অনিষ্ট সাধন করে, স্থতরাং যাহাদের 
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হৃৎপিণ্ড দুর্বল অথবা যাহাদের বক্ষঃশূল বা এঞ্জাহিনাপেক্টরিস 
রোগ থাকে, তাহাদের তামাক সেবন করা কোঁন মতেই 
উচিত নহে। কলিকাতা স্ুবিখ্যাত চিকিৎসক ডাঞ্জার সাল্জার 
সাহেব প্রথম বন্সে অত্যন্ত তাঁমাকুর্সেবী ছিলেন। কিছুদিন পরে 
তাহার বক্ষঃশুন রোগ প্রকাশ পার়। আমি তাঁহাকে তামাকু 
পরিত্যাগ করিতে বলিলাম। তামাঝু পরিত্যাগ করাতে তিনি এ 
রোগ হইতে মুক্তি লাভ করেন। হৃৎপিণ্ডের অন্তাপ্ত পীড়ায় ও 
হুর্বলতার তামাকু গ্রকেবারে নিষিদ্ধ । 
বাহার! সর্বদা সর্দি কাশিতে কষ্ট পান, তাহাদের তামাঝু সেবন 
করা উচিত নহে। ইহাঁতে সর্দি কাশি বৃদ্ধি পায় এবং শ্বাসনা'লী- 
গুলি বিস্তৃত হইয়া নানাবিধ রোগ উৎপন্ন হয়। তামাকু পরিপাঁক- 
ক্রিয়ারও ব্যাঘাত উপস্থিত করিয়া থাকে । 
আরও কতকগুলি পদার্থ অনেকে ব্যবহার করিয়া থাকেন |, 
কোকে। তাহাদের মধ্যে অধিক প্রচলিত। ইহাও পানীয়রূপে 
ব্যবহৃত হয়। উহাতে পাকস্থলী ও মস্তিষ্কের উত্তেজনা উপস্থিত 
হইয়া থাকে, অতএব সাবধানে ইহার ব্যবহার করা উচিত। 
ইহাতে মত্ব হওয়া বা অভ্যন্ত হওয়া উচিত নহে।.যাহারা অত্যন্ত 
ক্শ, যাহাদদের শরীরে £মেদের ভাগ অল্প, শরীর কেবল অস্থিচর্ম্া- 
বশিষ্ট তাহাদের পক্ষে কোকা উত্তম। 
কলিকাত! প্রভৃতি সহরে রান্তাঘাটে অনেক পানীয় ভ্রব্য বিক্রয় 
হইয়া থাকে। তাহা পান করা কোন মতেই শ্রেয়স্কর নহে। এই 
দকল পানীয়ে নানাবিধ মন্দ দ্রব্য প্রবিষ্ট হওয়াতে ইহারা অত্যন্ত 
অপকারীহুইরা উঠে। আর তাহাদের প্রস্ততকরণ-প্রণালীও ভাল 
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মহে। আমাদের সম্মাট জর্জ যখন এ দেশে আগমন করেন, সেই 

'দময়ে একটী যুবক রাস্তা হইতে জিঞ্রারেড ক্রয় করিয়া পান করিয়া 

টাইফয়েড রোগগ্রস্ত হইরাছিলেন। অনেক কষ্টে তাহার জীন 

রক্ষা হয়। কজ্সালিপুরের প্রসিদ্ধ উকীল আগুতোষ বিশ্বাস মহাশয়ের 
রাড়ীতে নিমন্ত্রণ খাইয়া অনেকের গলাউঠ। রোগ হয়। অনুসন্ধানে 
জান! গিয়াছিল যে, আইসক্রিমে দোষ ছিল। যাহারা তাহ 
গাইয়াছিলেন, তাহাদেরই ওলাউঠা হইয়াছিল | 


হে তেব 


চতুর্থ অধ্যায়। 


০৩০, ০০০১১০ 


শরীরচালন1,ব্যায়াম । 


গারীর রক্ষা করিতে ও জীবনী শক্তিকে সতে্ক রাখিতে হইলে 
লীরীরিক পরিশ্রমের প্রয়োজন। শরীর চালনা করা উচিত, নতুবা 
শরীর রক্ষা হয় না। মনুয্যশবরীর একটা কল বিশেষ এবং ইহাকে 
মান! বিভিন্ন ভাবে নিয়মিত করা যাইতে পান্বে। শরীরম্থ একটী 
যন্প যেরূপ কার্য করে, অন্য যন্ত্র তাহার বিপরীত কার্যে রত 
গরাকিতে পারে অথচ শরীর রক্ষা হয়। ইহা স্বভাবসিদ্ধ নিয়ম। 
আবার মানবমাত্রেই বুদ্ধিবৃত্তির চাঁলনা ক্রিয়া নানা অবস্থায় 
সুস্থ শরীরে বাঁদ করিতে পারে । কল ভাল রাখিতে হইলে যেমন 
ডাহা পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন রাখিতে হয়, তাহাকে মধ্যে মধ্যে চালাইত্তে 
হয়, নতুবা মরিচা ধরিয়া! অকর্মণ্য হইয়া পড়ে, মন্থধ্যশরীর রক্ষা 
করিতে হইলেও সেইরূপ, র্যায়ামচর্চা দ্বারা তাহা! রুম্মঠ রাখিত্বে 
হয়। আমার্টীর দেশে ব্যায়ামের সধ্ধ্যবহা'র বড় হয় না । অনেক 
লোক ইহাকে কোনরূপ কাধ্যকর মনে করেন না, তাহারা কখনই 
প্ররূতরূপে শরীর চাললা করিতে চাঁন না, আলম্বে কাল কাটাইত্তে 
পারিলেই জীবনের উদ্দেশ সফল হইল মনে করেন। আবার 
রুতকগুলি লোক অতিরিক্ ব্যায়াম করিয়া! শরীরকে ক্ষীণ ৪ ভরঙ্গ- 
প্রবণ করিয়! তুলেন। কেহ কেহ:অতিরিক্ত মানসিক'পরিশ্রম করেন; 
ভাতে শরীর লট হয়? আরার রেহ করেছ বরা সসতিরিক্ত শারীরিক 


পরিশ্র করিয়া জীবনী শরির ক্ষ কলি ফেলেন। আনেকের 
রিশ্বাস যবে, গারীরিক ও হানদিক পরিশ্রমের কার্য একর!রে সম্প 
কর! বার না, দ্বার্ংতে শরীর ভারিরা হায় এবং মানসিক জরা 
উপস্থিত হও জামা ওরিরাছি, দিগ্বনিতরাপে কৰিলে দুই প্রকার 
কার্যাই উত্তদয়গে গাধিত হইতে পারে । মানসিক পরিশ্রমের পর 
উপযুক্তনপ বাহার ও বিশ্রাম করিম! শরীরচালন। করা কব্কান্য। 
আফাঁদের বেশে বিচ্চালয়সমূকে ঘেরূপ ব্যায়ামচর্ড! ত্র, তাহা অতীব 
দোষাবহ। নালকের। যানসিক পরিশ্রমের অব্যবহিত পরেই ব্যায়ানে 
প্রবৃত্ত হয়, ইহাতে শরীর এবং মঙ্গ উভয়েরই অবসাদ উপস্থিত 
হইর। থাকে । সবার, তাঁহার! ইহার চর্চা এত অধিক উত্ত্ব হয় যে, 
বিশ্রাদাদির কথ। একেবারে ভুলিয়া যার। এইরপে ড়াহাছের 
জীবনী শক্তির ক্ষর হইতে দেখা! যায । 

যাহানের শরীর ব্বতিশয় দুর্বল, তাহাদের ব্ায়াষ কথাই উচিত 
নছে। যাহারা রোগক্জোগের পর শ্বান্থা লাভ করিয্াছেন, 
ভাহাদের পক্ষে ব্যায়াম বর! কর্তব্য নহে। তাহার! মত স্থির 
থাকিবেন, পেনী প্রভৃতির চালনা! যত কম করিদেন, ততই অগ্নিক্ক 
স্বাস্থ্য লাঁভ করিতে রমর্থ হইবেন | 

মুখ্খর তীজা, বাণ প্রভৃতি ব্যারাদ কড় ভাল নহে । ইছান্ে 
গারীরের পেবীপমুদাস্বের আতিরি ক চালন! হওয়াতে অনিষ্টই হইরা 
ছাকে। পেশি বস্িত ও শক্ত হইলেই যে শরীর 'অতিখগ স্ান্থাদৃল্পর 
হয়, একপ ঘনে কর! ভুল। আমাফের দেশের মল্সগণ উপরিউক্ত 
গ্িক্রিয়াসমূহ দ্বারা শরীর কতিশয় শক্ত রুরিয়! ফেলো, কিন্তু তাহাক্ষের 
র্বীবনী শক দীর্ঘকাল ডিক গাঁকে না। ইহাদেক্ প্রশ্নুত শক আড় 


৮ জীবনী শি । 


কবধিক দৃষ্ট হয় না। কোন প্রকার আঘাত প্রতিহত সঙ্গ করিবার 
শক্তি ইহাদের তত থাকে না। ব্যায়ামচর্চা শ্রহুক্ত ইহাদের হৃৎ" 
পিগ্ডের বিবৃদ্ধি হয় বটে, কিন্তু তাহা! রক্ষা! করিবার ক্ষমত| ইহাদের 
খানকে না। আমর! প্রসিদ্ধ মাল গোলামীকে দেখিরাছি। তাহানসি 
শরীর কঠিন, এবং পেশীসমুদায়ের দৃশ্ত অতি আশ্পর্য্য ছিল, কিন্ত 
একটু পরিশ্রম হইলেই নে হ্বাপাইন়্া পড়িত। তাহার ওলাউঠা 
ীড়। হয় এবং ক্ষণকালের মধ্যে অতিরিক্ত ঘর্শ হইয়া শরীর 
শ্লীতল হুইয়। যায়। হৃৎপিণ্ডের ক্ষমতার লোপ হওয়াতে অতি অর 
ঈময়ের মধ্যেই তাহার মৃত্যু ঘ্টে। . 

ভ্রমণ সর্ধ্বাপেঙ্গ। উত্তম ব্যায়াম। ফেহ কেহ ঘোড়ায় চড়! 
প্রভৃতিও ভাল বলিয়া খাকেন। প্রত্যুষে ও সন্ধ্যার প্রাকৃকাঁলে 
্য্যান্তের সময় কতকদুর ভ্রমণ করিলে শরীর বেশ সুস্থ থাকে । 
কিন্তু ভ্রমণও অতিরিক্ত ভাল নহে, নিশেঘতঃ রোগী্দিগের, পক্ষে 
ভ্রমণ খত অল্প হয়, ততই ভাল। এ স্থলে আমার এ বন্ধুর বিষ 
উল্নেক্ করিতেছি। কয়েক বৎসর গত হুইল, মার, এই বন্ধু 
যন্কৎ ও মৃরেসম্বন্বীয় পীড়া এবং জর হইয়া শোথের অবস্থা গ্রকাঁশ 
পানন। এলোপ্যাধিক চিকিৎসকের! তাঁহার রোগ অসাধ্য বলিয়! স্থির 
'কুরেন। এই অবস্থায় ভিনি কলিকাতায় আসিয়া খামার চিকিৎসা 
ধীন হন। অল্প সময়ের মধ্যেই ষ্ঠাহার রোগ আরোগ্য হয 
'আঁদিল। তখন স্ঠাহার শরীর সবল করিবার দন্ত তাহাকে খায় 
পরিবর্তনার্থ মধুপুর পাঠাই! দিলাম । খানে কিছু দিন থাকিস 
ভাহার শরীর বেশ স্থস্থ হইল। শরীরে রল হইল্‌, এবং মুখ 
মণ্ডল রড হইয়া উঠিল। যখন তিনি টি 


তুর্থ অধ্যাগ [ ৩ 
উখন আমি তাঁহাকে বক্ষে লইন়্া অল্প অল্প বেড়াইতাম। কিন্ত 
মধুপুরে গিষ্ন! বলরৃদ্ধি হওয়ান্তে তিনি অত্যন্ত অধিক বেড়াইতে 
লাগিলেন বং শরীর অতিশয় বলিষ্ঠ হুইয়াছে বলিয়া অহঙ্কার 
করিয়া আমাকে পত্র লিখিলেন। পরে একদিন এত অধিক 
ভ্রমণ করিলেন যে, ত্বাহাঁর পর হইতেই ত্াহার শরীর আবার অসুস্থ 
হইতে 'লাগিল। জর, বাত, ছূর্বলতা প্রভৃতি উপস্থিত হুইল 
এবং তিনি শধ্যাশায়ী হইলেন । পরিশেষে তাহার ঘআরস্থা এতদূর 
মন্দ হুইল ে, তাঁহাকে অকালে মৃত্যুুখে পতিত হইতে হইল। 
যে ভ্রমণকে অত্যন্ত স্বাস্থ্যকর, ব্যায়ীম বলিয়া জামর! বর্ণনা করি, 
তাঁহাও অতিরিক্ত হইলে অপকার ঘটিতে দেখা যায়। স্কুল কথা, 
রোগমুক্তির পল্ন, এবং ছূর্বল ধাতুর লোকের পক্ষে অল্প ব্যায়াম 
করা উচিত। পরিশুদ্ধ বায়ুতে অল্প অল্প বেড়াইলেই কার্য সাধিত 
হয় এবং শরীর সুস্থ ও সবল হুইয়! উঠে। 

বলবাস্‌ লোকের! নানা প্রকার ব্যারাম করিতে পাঁরে, কিন 
ফেবল পেশীগুলির অতিরিক্ত চালনা করা উচিত নছে, এবং থে 
প্রকার ব্যায়ামে শরীর দুর্বল ও ক্ীণ হইয়। পড়ে এবং জীবনী শক্তির 
অধথ! ক্ষয় হয়, সেক্সপ ব্যায়াম করা একাস্ত অবিধেয়। উকীল, 
বিচারক, ডাক্তার ও সরকারী কর্মমচারিগণকে সর্ধদা মানসিক 
পরিশ্রম করিতে হয়। তাহারা যখন পরিশ্রম করিয়া অত্যন্ত ক্লান্তি 
বোঁধ করেন, তখন কার্য্যান্তে গৃহে প্রত্যাবর্তনপূর্ববক ক্ষণকাল 
বিশ্রাম করিবেন। পরে আহারান্তে উপযুক্তরূপ বিশ্রাম করিনা 
জমণাদি অর-খআয়াদকর ব্যায়ামচচ্চা করিবেন । তাহাদের বিজ নিজ 
কার্য হইতে মধ্যে মধ্যে অবদর গ্রহণ কর! এবং সেই 'অবসরকালে 


%৩ জীবনী শক্তি । 


কোন স্থাস্থাকর স্থানে গমনপুর্বক আমোদ গ্রমোদে ও অ্ররাদিতে 
কালঞ্েপ করা! বর্তব্য। 

দনেশত্রমণ সন্বন্ধেও দুই এক কথা লিপিবন্ধ করা ষাইতেছে। 
যাহারা কেবল নান! স্কান দেখিবার ভন্ত দেশে দেশে ভ্রমণ করেন, 
তাঁহাদের কথ! বলিতেছি ল1। ধাহারা! হ্বাস্থ্যলাভের জন্ত স্থানাস্তর়ে 
গমন করেন, তাহাদের কমাগত শ্রমণ করিয়া ষেড়ান উচিত নছে। 
ইহাতে স্থাস্থযভঙ হয়, দ্বাস্থ্যলাভ হয় না। তাঁহাদের পক্ষে কোন 
স্থান নির্দিষ্টি করিক্না তথায় শিয়া নিশ্চিন্তমনে কিছু দিন অবস্থান 
করা কর্তব্য । সেখানে তীঁহারা যদি নিয়মিত ভ্রমণ, লধুপাক ও 
পুর্টিকর খাদ্য গ্রহণ এবং স্থাস্থ্যসনবন্বীয় অন্যান্ত নিয়ম সকল যত্বপূর্ধ 
পালন করেন, তাহা হইলে উপকারের প্রত্যাশা করিতে পারেন। 
আনেকে স্বাস্থ্যকর স্থানে গিয়া হথেচ্ছ ব্যবস্থার করেন, সাহা 
তাহাদের শরীরের অবস্থা মা হইয়া পড়ে । 'াহাঁর! বলেন, শ্যাস্থা- 
কর স্থানে বখম আসিয়াছি, তখন নিয়ম পালন আবার কি ফরিব? 
আবার অনেকে এই সমস্ত স্থানে ছুই চারি দিন থাকিয়াই সম্পূর্ণ 
উপকারের প্রত্যাশা করেন, তাহা! না হইলেই নিরাশ হইয়া 
ফিরিয়। আইিসেন। ইহারা জানেন না যে, কোন খ্বাস্থাখর 
স্থানে, ঁরেক দিন না থাকিলে সেই স্থানের জলবায়ুর উপকারিত। 
উপলদ্ধি কর! খায় না। 


পঞ্চম অধ্যায় । 


পার চাহিটিবা পন 


চিকিতসা ও ওউধধ সেবন । 


চিকিৎসা ও ওঁষধ পেবন বিষয়ে আমাদের দেশে অনেক 
অনিয়ম দেখিতে পাওয়া যায়। বিবিধপ্রকার চিকিৎসা দ্বারা ও 
অধিক মাত্রায় নানাঁবিপ্ণ গঁধধ সেবন করিয়া অনেকে অনেক সময়ে 
শক্তিক্ষয় ও জীবনী শ্তির হাঁস করিয়া! থাকেন। আবার অনেক 
সময়ে রীতিমত চিকিৎসাব অভাবে অনেকে অকালে কালগ্রাসে 
পতিত হন। এই ছুই অবস্থাতেই আমাদের দেশের লোক চির- 
রুণ্ন ও অকর্মণ্য হইয়া! জীবন যাপন করেন। 
' অনেক লোকের মনের ভাব এইরূপ যে, ফোন রোগ না 
খাকিলেও চিকিৎদক আহ্বান করিয়া তাহার নিকট নানাবিধ 
কারনিক বোগের ওঁষধাদির ব্যবস্থা লওয়া আবন্তক। শরীরে 
পুষ্টিসাধন করিবার ও মন্তিফ লীতল রাখিবার নিমিভ, এবং গরুর 
তবস্থা ভাল থাকিবে, কোষ্ঠ পবিফার হইবে ও ক্ষুধা বৃদ্ধি হইথে 
বলিয়া গুঁষধ ব্যবহার করা হইয়া থাকে । আমরা কোপ স্থানের 
এক রানীর চিকিৎসা! করি। তিনি নক্ম ভমিকা উষধ সেবন কপির 
অয় রোগ হইতে যুক্তি লাভ করেন। এই খঁধধের উপুর .ছাঁছার 
এরূপ ভক্কি জস্থিল যে, তিনি আমার ওধধালয় ছইতে'পচিকা ছি 
নক্ম তমিক! ক্রয় করিয়া লইয়া যান। এই দর তিনি গৃছে, 
সঞ্চয় করিঙ্গা রাখবেন এবং মধ্যে মধ্যে সেবন, করিখেন। এই 


৪২ জীবনী শক্তি । 


তাহার উদ্দেস্ত । আর এক ধনরান্‌ ব্যক্তির মাতাঁর এক প্রকার 
কবিরাজী তৈল মর্দন না৷ ক্ষরিলে শরীর 'ভাল থাফিত না ও 
রাত্রিতে নিদ্রা হইত না । এই তৈল অধিক পরিমাণে সঞ্চয় করিয়া 
গৃছে রাখিতে হুইত। গুনিলাম, যে কবিরাজ এ তৈল প্রদান 
করিতেন, তিনি বৎসরে কেবল এ তৈলেয় অন্য সাত আট শত 
টাক? পাইতেন। খনী লোকদ্দিগের গৃছিণীদের মধ্যে জুখসেব্য একটা 
'যধ ব্যবহার 'কর! চাই, পতুব! তাহাদের শরীর ভাল থাকে না। 
পলা কাল গৃহ্দ্থ লোকেরাও আানারিধ পেটেপ্ট 'উষধ ব্যবহার 
করিতে গআরম্ত করিলাছেন। ইহাতে উষধ-বিক্রেতাদের বেশ লান্ড 
হুয় বটে, কিন্তু এইরূপে 'অবথা অধিক্ক পরিমাণে ক্রমাগত ওষধ 
সেঘন করিলে শরীরের অবস্থা যে অত্যন্ত মন্দ হইয়া আইলে, তাহা 
অল্প লোকেই হুদয়ঙগম করিতে পারেম। 

(রোগ হুইলে ওধধ সেবন দ্বারা সেই রোগের প্রতিকার কর! 
বআবহীক বটে, কিন্ত অলমাত্র ওধধলেবনেই যে সে উদ্দেশ্ত সাধিত 
হুইতে পারে, ইহ! চিকিৎসকদিগের মধ্যেও অনেকে তাল করিয়। 
ঘুবিতে পারেন না। ক্ঠাহারা ক্রমাগত ওধধ পরিবর্তন ও অধিক 
পরিমাণে স্উবধ ব্যবসার করিষ্া থাকেন, তাহাতে অপকারই ঘটিকা 
পাকে । এইক্ধপ চিকিৎসায় রোগ বৃদ্ধি পায় এবং মৃত্যু পর্য্যন্ত ঘটিতে 
পারে । ইহ! আমাদের কল্পিত কথ! নহে। ক্মনেক সময়ে দেপ 
আর, বপনের অতিরিক্ত ব্যবহারে রোগীর অবস্থা মন্দ হইয়া পড়ে ও 
সহ ুরিযা দিলে উপকার হর । নিয়লিখিত প্রক্কত ঘটনাটা 
'জাকা আঁমদ্ধা ইহা! বুঝাইয়া দিতেছি। 

: হারের অন্ধগতি কোন ঘেলার ম্যাজি্রেট সাহেবের সী 


শার্র অধ্যায় । ক 


জর হর, প্রথম হইতেই গ্রিবিল সার্জন 'আসিয়। তাঁহার চিকিৎসা 
করেন। ওঁধধে কোন উপকার হইল £1, প্রতিরিদন এক এক 
ডিগ্রি ছরিদ! চর বাড়িয়া ছাপ দ্সত্যস্ক বৃদ্ধি পাইল, রোগীর 
সাধারগ অবস্থাও মন্দ বোধ হইভে লাগিল তথ্াকার গরণৃমেন্ট 
নীডার বাবুর পর্ামর্ম অন্তুসারে ক্মামার এক বন্ধু চিকিৎসককে 
াছরাদ কর! হয়। তিনি 'উষধের কোন ব্যরস্থাপত্র দিজেন নণ 
নিজের বাটা হইতে ওঁধধ পাঠাই! দিলেন। সিবিল পার্জম 
শুনিলেন, এইরূপ চিকিৎসা হইতেছে । তখন তিনি আসিয়া এ 
চিকিৎসকমহাশয়কে প্রেস্ক্রিগ্দন্‌ দেখাইতে বলিলেন। ডাক্তার বাবু 
'াহাকে রলিলেন, আমি কি ওষধ দিতেছি, তাহা! বিশেষ কারণ 
বশতঃ এখন বলিব ন17 তাহাতে ছুই চিকিৎসকের মধ্যে হাতাহাতি 
হইবার উপর্রম হইল । সেই দিন হইতে রোগিণীর অবস্থা ভাল 
বোধ হইতে লাগিল। তাপ অনেক কমিম্না গেল এবং রোগিনীও 
আরাম বোধ করিলেন। তিন চারি দিনে রোগিণী সুস্থ হইলে 
ব্যবস্থাপত্রগুলি ডাক্তার বাবু সিভিল সার্জনের হন্তে প্রদঃদ 
করিলেন। দেখা! গেল যে, তিনি কেবল জল রং করিয়া খাইতে 
দিয়্াছিলেন, কোন ইষধ দেন নাই । সিতিল দার্জন কারণ জিজ্ঞাসা 
করাতে ডাক্তার বাবু বলিলেন, যখন আঁমি দেখিলাম এত গুঁযধ 
সেবন সত্বেও রোগ বাঁড়িতেছে, তখন আমার বিশ্বাস হইল থে, 
ওঁধধেই রোগের বৃদ্ধি হইতেছে, ছুই এক দিন ওষধ বন্ধ করিয়া! দেখ! 
যাঁউক । ইহাতে রোগিখীর ফোন বিশেষ স্সপকার হইযার দন্তাবদা 
নাই, অথচ ওষধ দিব না বলিলে ম্যাদিস্ট্রেট সাহেব ব্যতয হই, 
তজ্জন্তই এইন্সপ করিয়াছি এরং ট্হাতে বিশেষ ফললাডও হৃইনাছে। 


৪ জীবনী শক্তি। 


খ্যাছিস্রেট সাঁছেব ডাকার বাবুর ভৃরনসী প্রশংসা! করিলেন, এবং 
খলিলেন, এরূপ চিকিৎসক অতি অল্পই দেখা যায়। 

ফোন সমঝে একজন হাইকোর্টের জঙ্জ পীড়িত হই 
শ্বাস্থ্ালাঁভের জন্কা “কু স্বাস্থ্যকর স্থানে অবস্থান করিতেছিলেন। 
'আমরা সেই সময়ে তথায় গিয়া কিছু দিন ছিলাম । শ্রকঙ্গিন 
তাহাকে দেখিতে গেলাম। দেখিলাম, তিনি বড় দূর্বল হইয়াছেন, 
'ন্প অলপ জর হইতেছে, ক্ষুধা কিছুমাত্র নাই, রক্তা্লতা জন্ত পদ্য 
ও চক্ষুর পাত! প্রসৃতি ফুলিয়াছে। জিজ্ঞাস! করিয়া জানিলাম, 
অনেক প্রকার ডাক্তারি ওষধ দেবন করিতেছেন, কিন্তু কোন কল 
ছুইতৈছে না, বরং রোগের বৃদ্ধিই হইতেছে। আমি তাহাকে সমস্ত 
'ওধধ পরিত্যাগ করিতে উপদেশ দিলাম এবং বলিলাম, যদি রোগ 
বুদ্ধি হয়, তাহা! হইলে তীহাকে রোগমুক্ত করিবার জন্য আমি 
যথাসাধ্য চেষ্টা করিব। তিনি আমার কথায় বিশ্বাস করিয়া ওঁধধ 
সেবন বন্ধ করিলেন। পাঁচ ছয় দিন পরে তাহাকে জিজ্ঞাসা 
করিয়! জানিলাম, রোগ কমিতে আরম্ভ করিয়াছে । তিনি আমার 
'কথ্ধায় আস্থা স্থাপন করিক্া রহিলেন এবং এক মাসের মধ্যে এক্সপ 
জুস্থ হইয়া উঠিলেন যে, আমাদের সঙ্গে বেড়াইতে লাঁগিলেন। 
'তিনি বলিলেন ঘে, এক সপ্তাহের মধ্যে জর ছাড়িয়া গিয়াছে ও 
গ্ষধা অত্যন্ত বৃদ্ধি পাইয়াছে। ওধধ বন্ধ করিয়া দিলে যে এঠ 
উপকার হয়, তাহা তাহার জীবনে তিমি কখন প্রত্যক্ষ কিন নাই 
খাই পরার পরাদর্শ দিয়াছিলাম বলির! তিনি আফষাকে খন্তবাদ দিলনা 
খলিলেন, পামান্ত মস্তিষ্কে এ প্রকার জ্ঞানলাভ সম্ভবপর লহে। 

1কিৎসাবিভাট সব্ব্ধে কিছু লেখা এ পুম্তফের উহ, নহে । 


গম অধ্যায় । যা. 


উধে এস্বানেএকটী বিষয় ন! লিখিয়্া প্রস্তাবের উপসংহার করিতে 
পারিতেছি না। আজ কাল ধেনানাবিধ বিষাক্ত পন্দার্থ চর্গের 
নিম্নে প্রবেশ করাইয়া! দিয়া চিকিৎসা! করিবাঁর গন্ধতি প্রবর্তিত 
হইতেছে, ত্তাহীতে অনেক বিপদ ঘঁটিতে পারে। শুনা গিল্াছে, 
অনেক স্থলে এরূপ চিকিৎমীয় বিপদ উপস্থিত হইয়াছে। অতএব 
এ প্রকারে ওধধ প্রয়োগ কর! কোনও মতে উচিত নহে এবং 
বিচক্ষণ ব্যক্তিগণ এরূপ চিকিৎসকের প্ররোচনাবাক্যে মুগ্ধ ন! 
হুইন্সা সাবধান হইবেন, ইহাই আমাদের প্রার্থনা । 


ধষ্ঠ অধ্যায় । 
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নানাবিধ চিন্তা ও ভাবনা 


চিন্তা ও ভাবন! দ্বারা আমাদের জীবনী শঙ্জির যেরপ ক্ষয় 
ইয়, দৈন্নপ আর কিছুতেই হয় না। পৃথিবীতে বাঁস করিতে 
হইলে কিরৎ পরিমাণে যে চিন্তা ধাঁকিবে না, তাহা হইতেই পারে 
না। কিন্তু অনর্থক চিস্ত! অনেক আছে, তাহাতে স্বাস্থ্য নই হইয়া 
থাকে। বিপদ উপস্থিত হইলে অবস্তই চিস্তা ও ভাবনা উপস্থিত 
হয় বটে, কিন্তু তাহাতে বিহ্বল হুইয়া গেলেই বিপদের সম্ভাবনা। 
যে চিস্তা খারা লোকের বিপদ উদ্ধারের চেষ্টা হয়, তাহা তত 
ভয়ানক নহে। কিন্তু আমার বিপৎপাত হইবে, নান প্রকার রোগ 
শোক উপস্থিত হইবে, এরূপ ভাবনায় নিমগ্ন হওয়া ঘুড়ের কর্ণ । 

চিন্তার মত শারীরিক ও মানসিক শক্তিনাশক আর কিছু আছে 
বলিয়া বোধ হয় না। যে সফল কষ্ট ও বিপদ হুইয়1 গির়্াছে বা! যাহা 
হইতেছে অথবা! যাহা হইতে পারে, এই সমস্ত বিষয় আলোচনা 
করিনা ছ:খিত ও বিমর্ষ হওয়াকেই বৃথা চিন্তা বলা যাযর়। ইহাতে 
কোন লাত ছয় না, বৃখা! শরীর ক্ষয় হয় মাত্র | এই প্রকার ভয় ও 
চিনা হইতে নানাবিধ খাঁনসিক পীড়া, কর্কট ধা ক্যান্দার রোগ, 
সুদ বা ভায়েবিটিন প্রসভৃতি জীবনধরংসকর রোগ উপস্থিত হইসে 
টাগ! ধার ।& আমাদের একজন ধনাঢ্য রোগী সরবাদাই ভয় করি 


হঠ অধ্যায় ৬৭ 
যে, তাহার অননকাপির পীড়া হইবে। সামান্ত সর্দি হইলেই তিনি তত 
ও চিস্কার অভিস্ুত হইতেনু এবং নানাধিধ '্ঘধ সেবন করিতেন 
ও গৃভের দ্বার জানাল! সমস্ত বন্ধ করিয়া দিয়া গরম কাপড়ে শরীক্ষ 
কাবৃত করিয়া রাখিতেন। ক্রমে ক্বাহার শরীর ভঙ্গপ্রবণ হইয়া 
উঠিল এবং শেষে তীঁহার প্রকৃত ক্ষন্নকাশি কোগই উপস্থিদ্ধ 
হইঙ্নাছিণ। 

চিন্তা ছুই প্রকার, এক প্রকার চিস্তাতে ব্যঘিত ব্যক্তি 
আপনার হখের কথ! লোকের নিকট প্রকাশ করিয়া থাকেন। 
অন্য প্রকার চিন্তাযুক্ত লোক আপন ছুঃখ অন্তের নিকটে ব্যক্ত না 
করিয়া নিজের মনেই রাখিয়া দেন। এই শেষোক্ত প্রকার 
চিন্তা অতীব ভয়ানক এবং তাহাতে অধিক অনিষ্ট ঘটিয়া থাকে। 
প্রথমোক্ত চিস্তাগ্রস্ত ব্যক্তিরা আপনাদের হৃঃখের কথ! প্রকাশ 
করিয়া তীহাদের বন্ধু বান্ধব ও আত্মীয় শ্বজনের নিকট সহা্গতভৃতি 
প্রাপ্ত হইয়া চিন্তামুক্ত হইয়া থাকেন। 

যে সকল ব্যক্তির আপনাদের প্রভাব অধিক বলিয়া মনে 
করেন, তীহারাই চিন্তাতে অধিক প্রপীড়িত হয়েন। আমাদের 
পকজন বিজ্ঞ, বিজ্ঞানৰ্বিৎ, বহুদর্শী চিকিৎসক পর্ররধাই মনে করিতেন, 
তাহার মৃত্যু হইলে চিকিৎসা কারের কি ভয়ঙ্কর ছরবস্থা৷ উপস্থিত 
হইবে! এই ভাবনার ভাহাকে বিশেষ কষ্ট পাইতে হইয়াছিল। 

অনেকে আৰার সকল বিষয্বেরই গভীর ভাব গ্রহণ করিত 
গাকেন ) হাসি তামস! ও আমোদ প্রসোদ তীহাদের ভাল লাগে 
না। ক্সীমাদের কোন কোন সমাজের্‌,লোকদিগের মধ্যে এরপ 
&ক শ্রেণীর লোক দেখা যায় যে, তাহারা ঝাদান্য ঠা তাষামাক্ষে 
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ভয়ানক নীভিবিরুদ্ধ কাজ বলিয়া মনে করেন। তীহার! পস্ীর- 
ভাবে বসিয়! থাকিতে চাছেন। তাঁহাদের অনেককে বলিতে গুনা 
মা, “তোমাদের এখনও বালকত্ব ঘুচিল না/। 

কেহ কেছ বা আপনার সামান্য বিপদন্যে ঘতাস্ক গুরুতর 
বঙ্গিয়া মনে করেন এবং তঙ্জন্ত স্টীহাদের ছুঃখের আর কিছুতেই 
শেষ হয় না। যিনি সামান্ব মোকদ্বম। করিয়া কষ্ট পাইর়াছেন, তিনি 
হলেন, আমার মোকদ্ধমায় যেরূপ কণ্ঠ ও অর্থবান হইয়াছে, দেন্ঈপ 
সর কাহারও হয় লা। কমি বলিয়াই দড়াইয়া আছি, অন্ত কোন 
ব্যক্তির এরূপ ঘটলে ভাহার-কিকপ শোচনীয় দশা উপস্থিত হই 
দ্বল! যায় ন। এইরূপ এক ব্যক্তির ছুঃখ দেখিয়া তাঁহার কোন বন্ধু 
রলিন্বাছিলেন, ওহে ভাই! এরূপ বিপদ €তা সকলেরই হুয়া 
থাকে, ইহার জন্য এত চিন্তা কেন? গত বৎসর আমাদের পাড়ার 
ঘুর এইন্ধপ বিপদ হইয়াছিল, কিন্তু সে তাহাতে তৃত কাতর হয় 
নাই, আর লোকের কাছে ক্রমাগত তাহ বলিয়াও বেড়ায় নাই। 
এই কথা গুনিয়৷ নেই ব্যক্তি রাগ করিয়া! বলিলেন, ভাই | তাহার 
হদি আমার বিপদের অর্ধেকও হইত, তাহ! হইলে বুঝা! যাইত। এই 
গ্রকার লোকেরা আপনাদের অবস্থা দশ গুণ করিনা! বর্গন। করিয়া 
থাকেন এবং অন্তর সেই অবস্থাকে সামান্ব রলিয়! মনে করেন। 

স্জনেকে আঁধার মনে করেন, আমার মত লোকের এইরপ 
খঅবস্থ। ঘটিল। : এই ভাঁবিয্নাই আকুল? কলিকাতানাসী কোন 
এক বনাচ্য প্রবীণ লোকের ভ্রাতার মৃত্যু হয়। ব্ষির সম্পত্তি লইয়া 
সেই জানায় শী বালিল করিতে উদ্ভত হন। আমাদের হত 
গার বংশের বধূর নাম ক্মাদালতে উদ্িবে, এই ভারনায় হেই গ্ররীণ 
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ব্যক্কি এতদুর উত্তেজিত হুইন্া উঠলেন যে, বিষপানে আপনার 
জীবন নষ্ট করিয়া ফেলিলেন। 
চিস্তাক্তিষ্ট ব্যক্তিকে যদি বল! যায় যে, ওক্প বৃথ! চিন্তা করিয়া 
কি হুইবে, এন্সপ করিও না, সচ্ছন্বচিত্বে আহারাধি করিয়া 
কালক্ষেপ করিতে থাক, তাহা হইলে সে আরও অধিক চিন্তার 
জর্জরিত ও অধিকতর রিষগন হইয়া উঠে। তাহার চিন্তার মা 
বাড়িয়া যায় এবং যে ব্যক্তি প্ররূপ উপদেশ দেয়, সে নিতাস্ত 
নির্দর লোক বলিয়! তাহার ধারণ! হয়। এরূপ না বলিয়া বরং যদি 
তাহাকে বলা যায় যে, তুমি যেন্ধপ চিন্তা! করিতেছ ও যত অধীর হইনকা 
শপড়িয়াছ, সেরূপ চিন্তা করা বা অধীর হওয়া অন্ায় বা অযৌক্তিক 
নহে, কিন্তু উদ্ব৷ কিন্নপ অপকারী তাহা একবার ভাবিয়া! দেখ । 
পরে যেরূপ হয় একটা উপায় করা যাঁইবে। এক্সপ বলিলে অনেক 
সময়ে তাহার মন অন্য চিন্তার ব্যস্ত হইয়া পূর্ব্ব চিন্তাকে ভুলিয়া 
যাইতে পারে। 
অনেক লোকের এরূপ স্বভাব যে, তাহারা সকল বিষয়েই 
আপনাদিগকে অন্থথী মনে করে । আমাদের দেশে ধাহারা এক- 
কাঁলে ধনী ও বিলাসী ছিলেন, তাঁহাদের অবস্থা মন্দ হইলে সর্বদাই 
তাহাদিগকে এইক্প বলিতে শুন! যাঁয় যে, হায়! আমাদের অবস্থা 
পূর্ব্বে কিরূপ ছিল, এখন কিরূপ হইয়াছে ! সে সময়ে পুঁজ! পার্বণ 
প্রভৃতিতে কত আমোদ প্রমোদ হইত ! ক্রমাগত এইরূপ চিন্তা 
করিয়া তাহারা তাহাদের জীরনকে ছূর্বিষহ যন্ত্রণার আধার করিয়া 
তুলেন। তাহাদের বর্তমান অবস্থাতেই সন্ধষ্ট থাকা উচিত, অথবা যর 
$ (চট্ট করিয়া যাহাতে অবস্থার উন্নতি হয়, সে বিষয়ে মনোনিবেশ 
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করা কৃর্তব্য। তাহা না করিয়া অনবরত ভাবনা! চিন্তা ও শোঁক 
প্রকাশ করিয়া শরীর ও মন অনুস্থ করা কোন মতেই বিধেয় নহে। 
অনেকে আবাঁর সকল বিষয়েই অসন্তুষ্ট, এমন কি ঈশ্বরের প্রতি 
দোষারোপ করিতেও তাহারা কুষ্টিত নহে। আমাদের বাড়ীতে 
একটা বৃদ্ধ ব্রাহ্মণ কর্মচারী ছিলেন। তিনি গ্রীষ্মকালে বলিতেন, 
গ্রীষ্মকাল বড় কষ্টদায়ক, কোন সময়েই আরাম নাই, গরমে ছট- 
ফট করিতে হয়; ইহা অপেক্ষা শীতকাল ভাল। আবার শীতকাল 
আসিলে বলিতেন, ভাঁল বিপদ, হাত পা! নাঁড়িবার যো নাই, একটু 
বাতাস সহ হয় না, শ্রীক্মকান্ম তো! ভালই ছিল। বর্ষার সময়ে 
বলিতেন, ক্রমাগত বৃষ্টি, বাহির হইবার উপায় নাই, রাস্তা ঘাট ' 
কর্দমে পরিপূর্ণ; ইহ! আর সহ হয় না। ব্রাহ্মণ বড় খু'তখু'ঁতে ও 
কোঁপনস্বভাব ছিলেন, সকল বিষয়েই অসন্তোষ প্রকাঁশ করিতেন। 
এইরূপ লোৌকের সকল সময়ে ও সকল বিষয়ে কোন না কোন 
অসন্তোষের কাঁরণ থাঁকিবেই থাকিবে । এই বুদ্ধ ব্রাহ্মণের একটা 
না একটা অসন্তোষের কারণ সর্বদাই বিদ্ভমান থাঁকিত এবং 
তজ্জন্ত তিনি ক্রমাগত বকৃবক্‌ করিতে থাঁকিতেন। তাহার জীবনে 
কোন সুখই উপলদ্ধ হইত ন!। 

এই সমস্ত অবস্থায় চেষ্টা করিয়া! মনকে অন্য দিকে ফিরাইতে 
হয়, নতুবা! জীবন ছুঃখময় হইয়া উঠে। ভাবিব না বলিলে হয় লা, 
মনকে অন্য কার্য্যকারী বিবয়ে নিয়োজিত করিতে পারিলে ভাবনা 
তিরোহিত হয়। ক্মামাদের দেশে আর এক সুবিধা আছে। অদৃষ্টের 
উপর নির্ভর' করিতে পারিলে অনেক শাস্তি পাওয়া যায়। এই 
অনৃষ্টের উপর বিশ্বাস স্থাপন করিতে ইদানীষ্কন ইংরাতী-শিক্ষিত 


ধষ্ট অধ্যায়। ৪১ 


ধুবকেরা সন্মত নহেন, বিস্ত অনেক সময় কার্যযতঃ তাহাদিগকে . 
তাহা করিতে হয়। আমরা এ স্থলে অদৃষ্ট সম্বন্ধে কোন যুক্তি 
প্রদর্শন বা! তর্ক বিতর্ক করিতে চাহি না। কৈবল এই কথা 
ধলিয়া নিরস্ত হইব যে, আৃষ্টে বিশ্বাস স্থাপন করিতে পারিলে 
অনেক সময়ে মানসিক সূর্য্য ও সচ্ছন্দতা লাভ করা যাঁ়, 
সন্দেহ নাই এবং তজ্জন্তই আমরা এ স্থলে এ বিষয়ের অবতরণা 
করিয়াছি | 

অনৃষ্ট অর্থে যাহা দেখিতে পাঁওয়! যায় না। আমাদের জীবনে 
অনেক সময়ে এরূপ ঘটনা সমুদয় ঘটিয়া থাকে যে, তাহা! আমর! 
পূর্বে দেখিতে পাই না বা চিন্ত৷ করিয়াও তাহার কার্য) কারণ 
সমুদায় স্থির করিতে পারি না । এনপ স্থলেই আমরা অদৃষ্টের উপর 
ঘটনাটী আরোপ করিয়া থাকি এবং এপ করিলে অনেক সমক্ব 
শ'স্তি লাঁভ করিতে পারা যায়। 

অদৃষ্টে বিশ্বাস করা যে একট! লজ্জার বিষয় তাহা আমরা মনে 
করি না। তোন কোন বিশেষ ঘটনার অস্তিত্ব সর্বদা দেখিতে 
পাওয়া যাঁয়, কিন্ত তাহার কারণ অনুসন্ধান করিয়া কিছুই স্থির 
করিতে পারা যায় না, তাহা প্রকাশ করিয়া, বলাই ভাল। অনু 
বশতঃ, বা অন্ত কোন অজ্ঞাত কারণে উহা! ঘটিয়াছে অবশ্তই 
হ্বীকার করিতে হইবে । এরূপ ভাবিলে মন কতক পরিমাণে সুস্থির 
হইতে পারে, সন্দেহ নাই। 


(আহিল মেই5১১ কেবলি) 


সগ্তম অধ্যায় । 





দীর্ঘ জীবন লাভ । 


দীর্ঘ জীবন লাভ করিবার ইচ্ছা মনুষ্যমাত্রেরই স্বাভাবিক । 
এমন কি, আজ কাল এ বিষয়ের তর্ক বিতর্ক চলিতেছে এবং অনেক 
স্থলে আলোচনাও হইতেছে যে, অমরত্ব লাভ কর! কি সম্ভবপর 
নহে ? জন্দাণদেশীয় একজন পণ্ডিত এই বিষয় লইয়! মাসিক সংবাঁদ- 
পত্রে প্রবন্ধ প্রকাশ করিয়াছেন। আমাদের দেশের মহাভারত, 
রামায়ণ প্রভৃতি গ্রন্থে অমরত্ব লাভের কথা লিখিত আছে, এবং 
কতকগুলি লোক অমর হইয়াছিলেন বলিয়া উল্লিখিতও হইয়াছে । 
আমাদের দেশীয় ইংরাজীশিক্ষা প্রাপ্ত ব্যক্তিগণ এই সমুদধায় বিবরণকে 
বাতুলের প্রলাপোক্তি বলিয়া উল্লেখ করিতেও ক্রি করেন নাই। 
যাহাই হউক, এই সমুদ্ায় কথা সত্য কি নী এবং অমরত্ব লাভ করা 
সম্ভব কি না, এই বিষয় লইয়া! আমরা এ স্কুলে তর্ক বিতর্ক করিতে 
চাহি না। তবে চেষ্টা করিলে যে দীর্ঘ জীবন লাভ করিতে পারা 
যায়, কেবল ইহাই আমরা! এ স্থলে বলিতেছি। 

কিছু দিন গত হইল, স্রান্সদ্েশীয় কোঁন পণ্ডিত এবং চিকিৎসক 
রূদ্ধাবস্থা নিবারণের জন্ত বিশেষ, উদ্যোগী হ্ইয়াছিলেন । যৌবনা- 
বস্থাকে চিরস্থায়িনী করিবার জন্য তিনি ওধধও আবিষ্কৃত করিয়া 
জনপঘাজে প্রচার করিয়াছিলেন। তবে সে ওষধের ফল যে বিশেষ 


সপ্তম অধ্যায় | ৫৩ 


স্থারী ও ক্বীর্ধ্যকারী হয় নাই, তাহা বলা যাশুল্য মাত্র। কোন 
বিশেষ ওষধ বা বস্তবিশেষ দ্বারা যে বার্ধক্য নিবারিত হুইবে, 
ইহা কথাই নহে । তবে শরীররক্ষার যে সমুদায় বিধি ও নিয়ম 
আছে, এবং যে গুলি স্বয়ং ঈশ্বরপ্রদত্ত বলিয়া বিশ্বাস কর! অসম্ভব 
নহে, সেই, সমস্ত নিয়ম রীতিমত পালন করিয়া দীর্ঘজীবী হইয়াছে 
একপ লোক দেখিতে পাওয়া যায়। এরূপ লোকের সংখ্যাও যে 
নিতান্ত অন্ন তাহা নহে। আমাদের দেশেও সকলে বলিয়! থাকেন 
যে, পুর্বকালে লোকের আফুঃসংখ্যা অধিক ছিল। পঞ্রিকাদিতে 
লিখিত আছে, সত্যযুগে মন্থস্তের আয়ু অধিক ছিল। তৎপরে যুগ, 
যুগ হিসাবে আয়ুর পরিমাণ ক্রমশঃ কম হইয়া আসিয়াছে। যদিও 
লেখ! দেখিয়! এ সকলে বিশ্বাস হয় না, তথাপি লেখাটা যখন আছে 
তখন ইহার মূলে যে কিছু না কিছু সত্য ছিল তাহা বিশ্বাস করা 
যাইতে পারে। 
মনুষ্যমাত্রেই ভূমণ্ডলে জন্ম গ্রহণ করিয়া নানা প্রকার ঘটনার 
মধ্য দিয়া বর্ধিত, উন্নত ও চরম অবস্থা প্রাপ্ত হইয়া থাকে । এই 
সকল ঘটনার সামঞ্জন্ত রাখিতে পারিলে জীবন দীর্ঘস্থায়ী হইতে 
পারে। তাহার বিপরীত ঘটিলেই আধুঃক্ষয় হইয়া আইসে এবং 
পরিশেষে মৃত্যু অবশ্তস্তাবী হইয়া উঠে। এই সকল ঘটনাগুলিকে 
প্রধানতঃ ছই ভাগে বিভক্ত করা যাইতে পারে। কতকগুলি 
বাহিক ঘটনা ও কতকগুলি ভৌতিক বা আভ্যন্তরিক ঘটন। 
দৈনিক কার্ধ্যাদি নির্বাহ করিতে গিয়া আমরা নান! বাহিক 
ঘটনা! ঘটিতে দেখিতে পাই । ভ্রমণ, ধাবন প্রভৃতি নানাবিধ শারীরিক 
কার্ধ্য করিতে গেলে আমাদের শরীরস্থ অণু সমুদায় ক্ষয় প্রাপ্ত হয়। 


৫৪ জীবনী শক্তি । 


মানসিক ক্রিয়া দ্বারাও এইরূপ শরীরক্ষয় হইয়া! থাকে / এই ক্ষয় 
নিবারণ করিতে পারিলেই অধিক দিন বাচিতে পারা যায়, আর তাহা 
না হইলেই শরীর ধ্বংস প্রাপ্ত হয়। আহার, বিশ্রাম, রৌদ্র, ও 
বায প্রভৃতির সহায়তায় আমরা এই ক্ষতি পূরণ করিতে সমর্থ হইয় 
থাকি। এ সমুদয় নিয়মমত না! পাইলে শরীর ধবংসোন্বুখ হয়। 
খণ করিয়া তাহা শোধ করিতে না পারিলে যে দেউলিয়া হইয়া 
পড়িতে হয়, তাহা সকলেই জানেন। 

আবার স্বান্িক সমস্ত বিষয় নিয়মিতরূপ চলিলেও কখন কখন 
দেখা যায় যে, শরীর ক্ষয়ের দিকে অগ্রসর হইতেছে। এক্সপ স্থলে 
কতকগুলি ভৌতিক বাঁ আভ্যন্তরিক কারণে এরূপ ঘটিতেছে 
বিবেচনা করিতে হইবে। এই সমুদ্রায় আত্যন্তরিক কারণ 
আমাদের মনের মধ্যে স্থায়ী ভাবে কাধ্য করে। 

. যে শক্তি অনৃশ্ত ভাবে আমাদের জীবনে স্থায়ী হইয়া সমুদাক় 
কারা সম্পাদন করে, তাহাকেই আমরা জীবনী শক্তি বা 
'ভাইটেল পাউয়ার বলিয়া থাকি। এই জীবনী শক্তি নিয়মিত- 
রূপে চলিলেই আমর! সমস্ত কার্য্য শৃঙ্খলার সহিত করিতে পারি। 
আর ইহার অনিয়মিত বাঁ বিভিন্ন প্রকার গতি হইলেই রোগ 
একাশ পায়। আবার ইহা অপ্রতিহত ভাবে কাজ করিতে পারিলেই 
জীবন দীর্ঘস্থায়ী হইয়া থাকে। এই জন্যই আজ কাল লোকের 
বিশ্বাস হইয়াছে যে, অমরত্ব লাভ কেবল এইরূপেই হইতে পারে। 
সে যাহা হউক, জীবনী শক্তির প্রক্কৃত ব্যবহার হইলে যে রোঁগ 
প্রকাশ পাইতে পারে না, সুতরাং রোগঞজনিত জীবনক্ষয়ও যে 
হইতে পারে না, তাহা অনেক স্থলে প্রত্যক্ষ দেখিতে পাওয়া যাঁয়। 


সখম অধ্যায়। ৫৫ 


এই জীবনী শক্তির অপচরই আভাস্থবিক কারণ স্বরূপ হইয়া 
আমাদের দেহ নষ্ট করিয়া াকে। জীবনী শক্তিকে প্রথর রাখিতে 
হইলে শারীরিক ও মানসিক শক্তির নিয়মিতরূপ চালনা করা এবং 
যখন সকল শক্তির ক্ষয় হইতে আরম্ত হয়, তখনই তাহার প্রতিকার 
করিতে সচেষ্ট হওয়া উচিত। নতুবা একবার ক্ষ্নের পরিমাণ বৃদ্ধি 
হইয়া পড়িলে তাহ! পূরণ করা অতীব কঠিন ব্যাপার হইয়া উঠে। 

আমাদের দেশের লোকেরা সময়ে সময়ে এই ক্ষতিপূরণের 
চেষ্টা না করাতেই কঠিন কঠিন পীড়ায় আক্রান্ত হইয়া পড়েন এবং 
পরে নানাবিধ উপাঁয় অবলম্বন করিয়াও তাহ! হইতে মুক্তিলাভ 
করিতে পারেন না। ইহার দৃষ্টান্ত আমর! প্রতিদিন প্রত্যক্ষ 
করিতেছি। আমাদের দেশের ছাত্রের! পাঠ্যাবিস্থায় অতিরিক্ত 
পরিশ্রম করিয়৷ ও আহারাদির নিরম প্রতিপালন না করিয়! শরীর 
দুর্বল ও রোগগ্রন্ত করিয়া ফেলেন। সুতরাং যখন সম্মান ও 
উপাধিভূষণে ভূষিত হইয়া! কার্ধ্যক্ষেত্রে অবতীর্ণ হন, তখন কার্ধ্য 
করিতে অক্ষম হইয়া পড়েন। উকীল ও চিকিৎসকগণ এইবনপ 
অত্যধিক পরিশ্রম ও কষ্ট স্বীকার করিয়া 'যখন যশস্বী হইয়া 
অর্থোপার্জন ও লোকহিতকর কাধ্যে হস্তক্ষেপ করিতে প্রবৃত্ত 
হন, তখনই নান! প্রকার পীড়া হইয়া তাহাদের শরীর ভগ্ন 
হইতে আরম্ভ হয়। প্রথম প্রথম এইরূপ শরীরক্ষয়কর রোগ- 
নিবারণার্থ কোন বিশেষ উপায় অবলম্বন.করা হয় না; পরে যখন 
রোগ কঠিম হইয়া দীড়ায়, তখন নানা প্রকার চিকিৎসা, বায়ু 
পরিবর্তন, আহার বিহারের নিয়ম অবধারণ ও প্রতিপালন করা 
হয়, কিন্ত তখন জীবনী শক্তি এরূপ ক্ষীণ হুইয়! পড়ে যে, আর 
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এ সকল বা অন্তান্ঠ নানাবিধ উপায় অবলম্বনে কোন ফল পাওয়া 
যায় না। 
ইউরোপবাসীরা ঠিক ইহার বিপরীত কার্ধ্য করিয়া থাকেন। 
প্রত্যহ কার্ধ্য বারা শরীরের যে বলহানি হয়, প্রত্যহ আহার, বিহার 
এবং বিশ্রাম দ্বার! তাহারা তাহা পুরণ করিয়া থাকেন এবং তজ্জন্য 
দীর্ঘ জীবনও লাও করেন। একদিন আমি সুবিখাত ব্যারিষ্টার 
প্রাতঃন্মরণীয় স্ব্গীক্ মনোমোহন ঘোঁষ মহাঁশয়কে জিজ্ঞসি৷ করিয়া- 
ছিলাম যে, ময়দানের এত নিকটে থাকিয্লাও তিনি বায়ু সেবন বা 
ভ্রমণ করিতে বাহির হন ন! কেন? ইহাতে শরীর ও মন উভয়েরই 
্র্তিলাভ হয়। তিনি অল্লানবদনে উত্তর করিলেন যে, কার্ধের 
অত্যন্ত ভিড়, স্বতরাং ভ্রমণার্থ ময়দানে যাইবার সময় হইয়া! উঠে ন!। 
কিন্তু তাহার সমব্যবসায়ী পল, উড্রফ, ইভান্স প্রভৃতি সাহেব- 
দিগকে আমি প্রত্যহ সন্ধ্যার সময় বাযুসেবনার্থ বাহির হইতে 
দেখিয়াছি। 
একদিন আমি চিকিৎসক প্রবর বিহাঁরীলাল ভাছুড়ী মহাশয়ের 
সঙ্গে গড়ের মাঠে গিয়াছিলাম। তিনি ছুঃখ করিয়া বলিলেন, এত 
সাহেব মেম বেড়াইতে £আসিয়াছেন, কিন্তু দেশীয় কাহাকেও 
দেখিতে পাইতেছ কি? ইতিমধ্যে একজন ধনাঢ্য বাঙ্গালী বাবু 
গাড়ী করিয়! যাইতেছিলেন। আমি বলিলাম, এই দেখুন একজন 
যাইতেছেন। তিনি বলিলেন, এ ব্যক্তির বোধ হয় বহুমৃত্র 
(ডায়েবিটিস ) রোগ হইয়াছে এবং হয়তঃ চিকিৎসকের! জবাঁব 
দিয়াছেন, তজ্জন্তই আসিয়া! থাকিবেন। কথাটা ঠিক বটে। যখন 
রোগ চিকিৎসকের অসাধ্য হইব! পড়ে, তখনই বায়ু পরিবর্তন জন্ত 
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বিদেশ গমন ও ময়দানে ভ্রমণ ইত্যাদি আরস্ত হয়। ভ্রমণাঁদি যে 
শরীররক্ষার্থ নিতান্ত কর্তব্য, তাহা পুর্ব্ব হইতে আমাদের ধারণা 
থাকে না। সম্প্রতি কিন্ত লোকের মনোভাবের অনেক পরিবর্তন 
হইয়াছে বটে, তথাপি কর্তব্যজ্ঞান এখনও বিশেবরপ হয় নাই । 
দীর্ঘ জীবন লাভের প্রথম উপায় শৈশবে গর্ভাবস্থা হইতে মাতার 
ও আত্মীয় স্বজনের বিশেষ চেষ্টার উপর নির্ভর করে। মাতার 
শরীর ও মন সুস্থ থাঁকিলে, তাহার স্বাস্থ্য অপ্রতিহিত থাকিলে। 
তবে শিশু সবল ও সুস্থকার হইতে পারে। মাতার শারীরিক 
ও মানসিক অবস্থার উপরে শিশুর শরীর ও মনের অবস্থা যে অধিক 
নির্ভর করে, তাহা সহজেই প্রত্যক্ষ করা যায়। গর্ভাবস্থায় মাতা 
যদি কলহপ্রিয, কোঁপনপ্রক্ৃতি এবং অন্থুস্থমনা হন, তাহা হইলে 
শিশু জন্মিয়া অবধি থিটৃথিটে হইয়া থাকে । সে অতিশয় ক্রন্দন 
করে, তাহার পেটের অবস্থা মন্দ হয় এবং মাঁথা গরম হইনা 
উঠে) এমন কি, আক্ষেপ বা তড়কা প্রভৃতিও হইতে পারে। 
আবার যখন শিশু বড় হইতে থাকে, তখন তাহাকে বিশেষ 
যত্বে লালন পালন করিতে হয়, নতুবা নানাবিধ রোগ 'জন্ত 
তাহার শরীর দুর্বল হইয়া পড়ে ও আধুক্ষয় হইয়া আইসে। 
যত্বে লালন পালন করিতে হইবে বলিয়া শিশুকে অকর্মণ্য 
করাও উচিত নহে। অনেকে আবার পাছে শিশুর পীড়া হয়, 
এই আশঙ্কায় তাহাকে গৃহমধ্যে রাখিয়া! দ্বার জানাল! বন্ধ করিয়! 
রাখেন। ইহাতে তাহার শরীর আরও অসুস্থ হইয়া পড়ে। 
তাহাকে বাধুপূর্ণ ও রৌব্রময় গৃহে রাখা উচিত। পুরাকালে 
শিশুদিগের সর্ধ শরীর তৈলাক্ত করিয়! রাখিবার প্রথা প্রচলিত 
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ছিল। এই প্রথা অতি উত্তম বলিয়াই আঁমীদের ধিশ্বীস। শরীক্ে 
তৈল মর্দন করিলে"'হঠাৎ ঠাণ্ডা লাগার ভগ্ন থাকে না, "এবং 
. শরীরও হৃষ্টপৃষ্ট হইতে থাকে । যে সকল আধুনিক শিক্ষিত যুবকের! 
ইউরৌপীক়্দিগের অন্থৃকরণে ইতলমর্দানকে দ্বণীর চক্ষে দেখেন, 
তাহারা আমাদের এ উপদেশমত কার্য্য করিতে অস্বীকার করিবেন 
কিন্তু তাহারা! বোধ হয় জানেন না যে, বর্তমান সময়ে সেই ইউ- 
পোপীয়েরাঁও তৈলমর্দনের উপকারিতা স্বীকার করিতেছেন। 
শিশু যখন বড় হইতে থাকে,তখন তাহার শরীর ও মনের প্রতিও 
পিত! মাতাকে দৃ্ট রাখিতে হই্কব । এই লময়ে শরীররক্ষা ও চরিত্র- 
গঠনের উপদেশ দান করিলে ও উপায় নিদ্ধারণ করিয়! দিলে তাহার 
ভবিষ্যৎ জীখন ভাল হইবার সম্ভাবনা । এক্সপ না করিলে তাঁহার 
চরিত্র দূৰিত, শরীর অস্থুস্থ ও মন বিষঞ্ন হইয়া পড়ে ; এমন কি, শেষে 
অকাল মৃত্যু পর্য্যস্ত ঘটিরা থাকে । এই সময়ে তাহার বিগ্ধা শিক্ষার 
উপার বিধান করিয়া দিতে হইবে । এই সকল বিষয় নির়মিতর্ূপে 
করিতে পারিলে তাহার জীবন দীর্ঘস্থায়ী হয় এবং জুখ সম্পদের 
আধার হইয়া উঠে। বিষ্ভা শিক্ষা ও পাঠ সমাপন হইলে তাহাকে 
জীবিকা নির্বাহের উপায় অৰলম্বনে প্রবৃত্ত করিতে হয় এবং এইন্নপে 
যৌবনসীমায় পদার্পন করিলে বিবাহ দিস্বা সংসারক্ষেত্রে প্রবিষ্ট 
করিয়া দিতে হর। 
বিবাহ সম্বন্ধে আমাদের দেশে বড়ই বিষম বিশৃঙ্খলা দেখিতে 
পাওর। বার । এ দেশে পিতা মাতারা পুত্রের অল্প বয়সে বিবাহ দিশ্ব1 
আপনার। নিশ্চিন্ত হন, কিন্তু ভবিষ্যতে এরূপ বিবাহের যে কি 
ব্ষময় ফল ফলিবে, তাহা এ করারও ভাঁবিয়! দেখেন না। আমাদের 
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মতে বাল্যকালে বিবাহ দেওয়া কখনই উচিত মহে। ইহাতে 
শারীরিক; মানসিক এবং বৈষগ্লিক প্রভৃতি স্কল বিষয়েই অবনতি 
হইয়। থাকে । আজ কাল এ বিষক্বটী অনেকেই হৃদয়ঙ্ষম করিতে 
পাঁরিয়াছেন বটে, কিন্তু কার্ধ্যে এখনও সম্যক পারদর্শিতা দেখাইতে 
পারিতেছেন না। শিক্ষিত, অশিক্ষিত সকলেরই এ বিষয়ে বিশেষ- 
রূশ মনোযোগ দিয়া ও চিন্ত। করিয়া বাল্যবিবাহ একেবারে 
উঠাইয়৷ .দেওয়৷ কর্তব্য। বাল্যবিবাছ নিবারণই উন্নতি সাধনের 
প্রধান সৌপান। আজ কা'ল ইউরোপীয়দিগের অন্থকরণে আবার 
অন্য এক দোষ সংঘটিত হুইতেছে। তাহাও পরিহার কর! 
উচিত। প্রায়ই বিলাত-প্রত্যাগত দেশীয় শিক্ষিত যুবকেরা এবং 
এদেশীয় উচ্চশিক্ষা-প্রাপ্ত ব্যক্তিরা বিবাহ করিতে অসম্মত। তাহারা " 
আপনার আধিক অবস্থার অত্যধিক উন্নতি না করিয়া বিবাহ 
করিতে চান না । তাহার! যদি একেবারে বিবাহ না করেন, 
তাহাতে বিশেষ কোন কথা নাই; কিন্তু তাহা না করিয়া অত্যস্ত 
অধিক বয়সে তাহারা পরিণরস্থত্রে আবদ্ধ হন। ইহাতে ছুই প্রকার 
অনিষ্ট সংঘটিত হয়। প্রথমতঃ শারীরিক অনিষ্ট, দ্বিতীয়তঃ 
অধিক বয়সে শিশু সন্তান লালন পাঁলন করিবার কষ্ট ও তাহা- 
দিগকে অসহায় অবস্থায় রাখিয়া পরলোকগমন । অর্থই যে সকল 
স্থথের মূল নহে, তাহা তীহারা হৃদয়ঙ্গম করিতে সমর্থ মহেন। 
বাল্যকালে বিবাহ করিলে যেমন আযুক্ষয় হয়, অধিক বয়সে বিবাহ 
কত্িলেও প্রায় সেইরূপ অনিষ্টই সংঘটিত হইয়া থাক্ষে | 

ইহার পর প্রৌঢাবস্থা ও বৃদ্ধাবস্থা আদিয়! উপস্থিত হয়। এই 
সময়ে মানসিক ভাব খুব ভাল রাখিতে না পারিলে দীর্ঘজীবন লা 
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করিতে পারা যা না। এই সময়ে সকলেরই লোভ, মোহ 
অহঙ্কার প্রভৃতিতে বিসর্জন দিয়! নিশ্চিন্তমনে কাল যাঁপন: করিতে 
চেষ্ট। করা উদ্থিত। যাহারা ধর্মপ্রাণ, তাহারা যদি এই যে 
ফেবল ঈশ্বরপরায়ণ হইয়া ধর্মমকাধ্য সম্পাদনে সময ক্ষেপৎ 
করিতে পারেন, তাহা হইলে তীহারা অনায়াসে দীর্ঘ জীবন লা 
করিতে সমর্থ হন। মনের সঙ্গে জীবনী শক্তির বিশেষ" *সম্ব 
সাছে। মনের অবস্থা ভাল থাকিলে, জীবনী শক্তি অপ্রর্তিহত 
ভাঁবে কাজ করিতে পারে, সুতরাং দীর্ঘ জীবন লাভ হইয় থাকে। 
কিস্ত সর্ব মানসিক চিস্তাতে ব্যাপৃত থাকিলে শীঘ্রই বার্দক্যাবস্থ 
আনীত হয় এবং মৃত্যুও শীঘ্র উপস্থিত হুয়া তাহার সকল চিস্তার 
শেষ করিয়৷ দেয়। অতএব স্বাস্থ্যসম্পন্ন হুইয়া দীর্ঘ জীবন লা 
করিতে 'হইলে মানসিক চিত্ত! ও দুর্ভাবনা একেবারে পরিত্যাগ 
কুরিতে হইবে। | 

হোমিওপেখিক চিকিৎসাশান্ত্রের আঁবিধর্তী মহাত্া হানিমান 
উননববই বৎসর বয়সে দেহত্যাগ করেন। শুনা গিয়াছে, মৃত্যুর 
ঘলপদিন পূর্বেও তিনি রোগী পরীক্ষা করিয়া গঁধধের ব্যবস্থু 
করিয়াছেন, এবং বিবিধ গবেষণাপুর্ণ পুস্তক প্রণম্নন ও অনেক 
পুস্তকের পুনঃসংস্করণ করিয়া গিয়াছেন। জন্মীণ সম্রাটের একজন 
প্রধান কর্মচারী অতি কঠিন পীড়ায় আক্রান্ত হইলে তিনি 
তাহাকে সেই রোগ হইতে মুক্ত ক্লুরিয়াছিলেন। শরীর সুস্থ ও 
কর্মক্ষম রাখিতে হইলে অতিরিক্ত পরিশ্রম করা উচিত নহে, এই 
রূলিয়! তিনি তাহাকে এক পত্র লিখিয়াছিলেন। সেই পত্রে এই 
'ক্ষয়েকটী কথা মাত্র লিখিত ছিল্ল--“যশ, অর্থ, মান্তু এবং পাঙ্ডিত 
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লাত করিতে গিয়া জীবন নষ্ট করিও না” । কোন কর করিতে 
গর! অতান্ত পরিশ্রষ করা উচিত নহে; অতিরিক্ত শারীরিক ব! 
মানসিক পরিশ্রম করিলে স্থাস্থ্যভঙ্গ হইয়া শীত্রই জীবন নষ্ট 
হইয়। যাইবে। ট্হাই এই উপদেশের অর্থ। হানিমান অনেক 
মহৎ কার্য সম্পন্ন করিয়া গিম্নাছের, কিস্ত তথাপি নিজের জ্ঞান 
ও চেষ্টার প্রভাবেস্টর্ঘ জীবন লাভ করিতে সমর্থ হইয়াছিলেন | 
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সপ 


শেষ কথা। 


পূর্ব পৃর্ব্ব অধ্যয়ে যে সমস্ত কথা লিখিত“হইয়াছে, শরীররঙ্গা 
ও দীর্ঘ জীবন লাভ করিবার যে সমুদাঁয় উপায় উল্লিখিত হইয়াছে, 
এবং আহার, বিহার, বাসগৃহ ও পরিচ্ছদাদির সম্বন্ধে যে সমুদাঁয় কথ! 
ক্ষেপে প্রকটিত হইপ্াছে, ভংসমন্ত কার্যে পরিণত করা অবস্ঠই 
কষ্টকর, সন্দেহ নাই। অনেকে হয়ত রলিবেন, এ সকল কথা 
তাল বটে, কিন্ত এ সমস্ত কার্যে পরিণত করা অতীব কঠিন 
ব্যাপার। আমর! সাংসারিক লোক, আমাদের পক্ষে এ সমুদ্ায় 
উপদেশ অনুসারে কার্য কর! অসস্তব বলিলেও হয়। আমার এক 
সমব্যবসায়ী চিকিংসককে এই সমুদায় নিয়ম পালনপূর্ববক আপনার 
স্বাস্থ্য রক্ষা করিয়া দীর্ঘ জীবন লাভ করিবাঁর উপদেশ দিয়াছিলাম। 
তিনি স্পষ্টই আমাকে বলিয়াছিলেন, আমাদিগের দ্বারা এ সমস্ত 
নিয়ম কখনই প্রতিপালিত হইতে পারে না। 
সত্য বটে যে, কোন র্যবসায়ে উন্নতি লাভ ক্করিতে হইলে 
তাহাতে মন প্রাণ অর্পণ করিতে হয়। সমস্ত শারীরিক ও 
মানসিক শক্তি সম্পূর্ণরূপে নিয়োগ ন্না করিলে উন্নতিসাধনে 
র্ুতকার্ধ্য হওয়া অতীব কঠিন। তথাপি-চেষ্টা ও মন থাকিলে স্বাস্থা- 
রক্ষার নিয়ম প্রালন করিয়াও ব্যবসায়ে উন্নতি লাভ করা যায়। 
& বিষষ্কে ইউরোপবাসীরাই উত্বম দৃষটাত্তস্থল। তীহারা সকর 
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কার্যেই বিশেষ উন্নতি লাভ করিয়া, 'খাকেন, অথচ স্থাস্থ্যরক্ষ! 
বিষয়ে উদাসীন নহেন । 

জীবিকানির্বাহ কার্ধা সহজেই সম্পাদিত হইতে. পারে । তবে 
প্রচুর অর্থ উপার্জন করিয়া অতিশয় ধনাট্যের স্তায় বাস করিতে 
অথবা অর্থ সঞ্চয় করিয়া ধনী বলিয়া খ্যাতি লাভ করিতে গেলেই 
জীবনী শক্তির অত্যধিক ক্ষয় হইয়া থাকে। ঘ স্থলে এনূপ ঘটনা 
ঘটিবার সম্ভাবনা দেখিতে পাওয়া যায়, তথায় অতিরিক্ত অর্থ, 
উপার্জন-্পৃহা বিসর্জন করাই জ্ঞানী ও বুদ্ধিমান্‌ ব্যক্তির কর্তব্য। 
এইরূপ বলিবার তাৎপর্য এই ধেৌ, শারীরিক স্বাস্থ্য ও জীবন 
রক্ষা! কর! আমাদের প্রথম কর্তব্য কর্ম্ম। অর্থলাভ, বিদ্োপার্জন 
প্রভৃতি কাঁধ্য তাহার পরে। 

আমাদের একজন বন্ধুর কথা মনে হইলে বড়ই ব্যথিত হইতে 
হয়। তিনি প্রথমতঃ এম, এ পাস করিয়া প্রভৃত যশোলাভ 
করিলেন ; পরে আমাদের সঙ্গে একত্র ডাক্তারি পরীক্ষায় 
উত্তীর্ণ হইলেন এবং তাহার পর আবার সর্বোচ্চ এম, ডি 
উপাধিও প্রাপ্ত হইলেন। তৎপরে তিনি কার্ধ্যক্ষেত্রে অবতীর্ণ 
হইয়া এই কলিকাতা মহানগরীতে অসাধারণ চিকিৎসক হইয়! 
উঠিলেন। এই সময়ে তিনি দিবারাত্রি অবিশ্রীন্ত পরিশ্রম করিতে 
লাগিলেন) শরীরের প্রতি কিছুমাত্র দৃষ্টি রাখিলেন না। আমি 
এই সময় তাহাকে বলিয়াছিলাম, ভাই ! এরূপ কঠিন পরিশ্রমে 
শরীর ভগ্র হইক্সা যাইবে। তিনি এ কথায় কর্ণপাত করিলেন 
ন1। ফলস যাহা হইল তাহা! সকলেই অন্ুমান করিতে পারেন। 
চারি পাচ বৎসর. প্রকৃটিন করিতে না করিতেই তিনি ভীষণ 


৬৪ জীবনী শর্জি 

'বহুমূত্র রোগে আঁক্রান্তি হইলেন । তাঁহার পর যে কয়েক বৎসর 
বাচিয়াছিলেন, সেই কয়েক বংসরই তাহাকে কেবল রোগের খন্তরণ। 
তোগ করিয়া কালক্ষেপ করিতে হইয়াছিল। পরিশেষে তিনি পৃষ্ঠব্রণ 
রোগে আক্রান্ত হইয়া অতি অল্প বয়সেই মানবলীলা সম্বরণ 
করিলেন। 

: ইহাতেই দেখা যাইতেছে যে, প্রথম ইইতেই শ্রীর সুস্থ ও সবল 
বাথিতে বিশেষ যত্র করা আবশ্ক। আমরা যে সমুদয় বিষয়ের 
উল্লেখ করিয়াছি তাহাতেই উপলদ্ধি হইবে ষে, নিয়মিতরপে 
ভ্রীবনযাত্র! নির্বাহ করিলে দীর্ঘ জীবন লাভ করিয়া সুখে কাল 
যাপন করা যাঁর। চেষ্টা থাকিলে এবং অভ্যাস করিলে ইহা সহজেই 
সাধিত হইতে পারে। 

ইহার প্রথম উপায় সংযম-শিক্ষাঁ। বাল্যকাল হইতে যদি সংযম- 
শিক্ষা হয়, তাহা হইলে সংসারে প্রবিষ্ট হইয়া সকল কার্যই 
নিয়মিতরূপে সাঁধন করা যাঁয়। সংযম আঁর কিছুই নহে, অতিরিক্ত 
লোভ, মোহ প্রভৃতি দ্বারা সর্বদা চালিত না হওয়া। আমাদের 
যে বৃত্তিগুলি আছে, তাহাদের অতিরিক্ত চালনা করিলেই শরীর ও 
মন নিস্তেজ হইয়া যায্স। ইহাদিগকে নিয়মিতরূপে চালন! করিতে 
পারিলেই সংযম-শিক্ষা! হয়। ইহা প্রথম প্রথম ছুঃসাধ্য ও কষ্টকর 
বলিয়া মনে হইতে পারে, কিন্তু অভ্যস্ত হইয়া গেলে আর কোন 
কষ্ট থাকে না। বাল্যকাঁলে যখন বুদ্ধিবৃত্তি প্রখর থাকে, তখন যদি 
পিতামাতা ও আত্মীয়ের! যত্ব করিয়া সংযম শিক্ষা দেন, তাহা 
হইলে বয়োবৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে স্বাস্থ্যের উন্নতি হয় এবং দীর্ঘ জীবন 
লাঁভও হইতে পারে । যৌবনে যখন কার্ধ্যক্ষেত্রে অবতীর্ণ হইতে 


অষ্টম অধ্যায় 1 ৬৫ 


হয়, তখন সংযমের উপরে বিশেধ তৃষ্ট রাখিতে হয় । ইহা দ্বায়াই 
অর্থোপার্জন, যশোলাভ প্রস্থতি সকলই সম্পাদিত হইস্ডে পাঞ্ে, 
অথচ অকালে শরীরক্ষয় হেতু কাঁলকবলে পতিত হইতে হয় না। 

আমার্দের থে সমুদাক় ইন্দি আছে, তাহাদের সকলেরই 
প্রভূত কার্য্য আছে। রীতিমত কার্ধ্য করিয়! গেলে তাহারা মতেজ 
থাকে এবং শরীররক্ষার্থ যাহ! আবশ্তক, তাহ! সহজেই সম্পার্দিত 
হইতে পারে। এই ইন্দ্রিয় সকলের অধথা ও অতিরিক্ত ব্যবহার 
করিলে অসময়ে ধ্বংস উপস্থিত হয় । আমাদের দেশের অধিকাংশ 
লোক এইরূপ অযথা পরিশ্রম করিষ! শরীরক্ষয় করিয়া ফেলেন। 
স্কুলের ছাত্রের অতিরিক্ত পরিশ্রম করিয়া মাঁথাধরা, মাথাঘোরা, 
পরিপাকের ব্যাঘাত, ছুর্ধলতা প্রভৃতি আনয়ন করিয়! থাকেন । 
্ৃতরাং বিগ্ালাভ ও অন্ান্ বিষয়ে পাঁরদ্িতা লাভ করিলেও 
তাহারা দুর্বল ও রুগ্ন শরীর লইয়া! সাংসারিক কোন কাঁজই 
করিতে পারেন না। তাহাদের অধীত বিদ্যা ও জ্ঞান কোন 
উপকারেই আইসে না। ব্যবহারাজীবদিগের মধ্যেও দেখিতে 
পাওয়া যায় যে, দিবারাত্রি শারীরিক ও মানসিক পরিশ্রম করিয়া 
তাহারা আপনাদের শরীর নিস্তেজ করিয়া ফেলেন এবং কেহ কেহ 
বা অকালে জীবলীলা সম্বরণ করিয়া থাকেন। এরূপ ঘটনা 
অনেক দেখিতে পাওয়া যায়। 

চিকিৎসকদ্দিগকে স্বার্থ ব্যতীত পরোপকাঁরের জন্যও অনেক 
সময়ে পরিশ্রম ও ক্ষতি স্বীকার' করিতে হয়। উহা! অনিবাধ্য | 
ধখন কোন দরিদ্রের কুটারে উপস্থিত হইয়া তাহার রোগক্রিষ্ট দেই," 
সাংলারিক নানাবিধ অভাব ও অস্বচ্ছলতার বিষয় স্বচক্ষে প্রত্যক্ষ 
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করা যায়, তখন কোন চিকিৎসকই তাহার প্রতি দয়! প্রকাশ 
বা সদ্ভাব প্রদর্শন করিতে কুষ্ঠিত হইতে পারেন না। অন্থান্ত 
ব্যবসায়ে এন্প দয়! বা সদ্ভাব প্রদর্শন সহজে ততট! বুঝিতে পার' 
যায় না। কোন স্থলে অর্থ সম্বন্ধে কৃথা, কোন স্থলে ব! শারীরিক 
সাধারণ কষ্ট সম্বন্ধে কথা হয়, সুতরাং তাহাতে মানসিক ভাবের 
তাদৃশ প্রাবল্য অনুভব কর যায় না। সেখানে সেই ব্যবসারী 
লোকের মন ততট। উত্তেজিত হয় না। 

চিকিৎসকিগের আর একটা অস্থৃবিধা এই যে, রোগপ্রকাশের 
সময়ের স্থিরত। নাই । ছুই প্রহব রাত্রির সময় যখন সকলেই নিদ্রার 
সুখময় ক্রোড়ে বিশ্রাম লাভ করে, তখন হয়তঃ চিকিৎসককে 
রোগীর শধ্যাপার্থে উপস্থিত হইয়া রোগীর অবস্থা পর্যবেক্ষণ ও 
ওষধাদির ব্যবস্থা করিতে হয়। ক্ুতরাং শরীররক্ষার জন্য 
যত্ত করা চিকিতৎসকদিগের পক্ষে অসম্ভব হইয়া উঠে। কিন্তু এত 
অস্গুবিধা সত্ব বিশেষ যত্ব থাকিলে যে শরীর রক্ষা করিতে পারা 
যায়, সে বিষয়ে সন্দেহ নাই। 

ইহার মুলে ষে একটা কথা আছে, আমরা সেটাকে আদৌ মনে 
স্থান দিই নাই। সে কথাটী শিক্ষা । ভারতবর্ষের লোকের, বিশেষতঃ 
বঙ্গবাসীদিগের প্ররুত শিক্ষালাভ হয় না এবং এইরূপ শিক্ষা- 
ল।ভ না হইলেই নান। প্রকার কষ্ট উপস্থিত হইয়া থাকে । আমরা 
এ স্থলে কেবল বিস্যাঁশিক্ষার কথা বলিতেছি না। যে শিক্ষা দ্বার 
জীবন নিয়মিত করা যায়, কাঁধ্যাদি সুচারুরূপে মম্পন্ন করিবার 
“ক্ষমতা জন্মে, সেই শিক্ষার কথাই বলিতেছি। এরূপ শিক্ষা 
আমাদের প্রায়ই হয় না। বাল্যকালে আমরা নিয়মিত সময়ে 
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আহার গ্রহণ, নিন্বমিত সময়ে পাঠাভ্যান, নিয়মিত সময়ে খেলা গু 
আমোদ প্রমোদ কর। প্রন্ুতি কোন কা্যই করি না। বাল্যকালে 
শরীরের ক্ষর অধিক হয় না, সুতরাং তখন £স সমস্ত তত দোষের 
বলিয়া বোধ হয় না। সেসময় অনেক অনিয়ম সহ্য হইয়া যায়। 
তখন জীবনী শক্তি উন্নতির দিকেই ধাবিত হয়, সুতরাং শারীরিক 
1 মানপিক কোন অনিষ্ঠই হইতে দেখা যায় না। কিন্তু বাঁল্যকালে 
রীতিমত শিক্ষালাভ ন| হওয়াতে যৌবনাবন্থার জীবনকে আর 
নিরমমত চাঁলাইতে পার যার না। তখন সকল দিকেই অনিয়ন- 
জনিত বিশৃঙ্খল! প্রকাশ পাইয়। থকে | 
অতএব বাল্যকাল হইতেই প্রকৃত শিক্ষালাভের জন্য যন্তব 
করা কর্তব্য। তখন পিতা মাতা ব। অভিভাঁবকগণ এ বিষজ্সে 
বিশেষ দৃষ্টি না বাথিলে ভবিষ্যাতে মনুষ্যস্ীবন গঠিত হয় না। 
আমাদের দেশের ধনী লোকদিগের মধ্যে এইরূপ শিক্ষা ত একেবারেই 
দেখিতে পাওয়া বার না । ধনীর সন্তানেরা যেকোন নিয়মের বশবর্তী 
তইবেন, ইহা তাহাদের মনেই আইসে না। তাহাদের প্রতৃত অর্থ 
আছে, তাহার সাহাঁধ্যে তাহারা সকল প্রকার বাঁধা বিদ্ন অতিক্রম 
করিতে সমর্থ হইবেন, এই বিশ্বাসের বশবন্তী হইয়াই তাহারা 
যাহা ইচ্ছ। তাহাই করিতে থাঁকেন। কিন্তু স্থাস্থাসন্বদ্ধীয় নিয়ম 
কোন ধনীর বা সম্পন্ন ব্যক্তির মুখাপেক্ষা করে না। সে নিয়ম 
লজ্ঘন করিলে তজ্জনিত পাপের শাস্তি হাতে হাতেই পাইতে 
হয়। . অর্থব্যয় বা অন্তবিধ চেষ্টায় কোন কিছুই হইয়! উঠে 
না। অতএব কি ধনী, কি নির্ধন, কি বালক, কি যুবা, সকলেরই 
যাহাতে প্রত শিক্ষালীভ হয়, তদ্িষযয়ে বিশেষ ঘত্ব করা 
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উচিত। এইরূপ শিক্ষালাভ করিলেই বা করিতে সক্ষম হইলেই 
জীবন সুখে অতিবাহিত কন্ধিতে পারা যার। 

'অনেকে বলিয়া থাকেন, আপনার জীবনরক্ষার্থ এত অধিক 
র্জকরা স্বা্থান্ধ লোকের কর্ম । স্মার্থত্যাগ না করিতে পাক্সিলে 
জীবন বৃথা । স্বার্থ কাহাকে বলে তাহা যদি আমর! নিবিষ্টচিত্তে 
চিন্তা করি, তাহা হইলে দেখিতে পাই যে, আমাদের স্বার্থের সঙ্গেই 
অন্ত লোকের স্বার্থ জড়িত রহিয়াছে । আমার স্বার্থত্যাগে অন্ঠের, 
স্বার্থ সাধিত হইবার সম্ভাবনা অতি অল্প। আমার শরীর সুস্থ 
থাকিলে তবেত আমি পরের স্প্রকার করিতে পারিৰ। আমার অর্থ 
না থাকিলে কিরূপে অন্তের উপকার করিব? যে আমেরিকান্‌ 
চিকিৎসকপ্রবর আমার পীড়া আরোগ্য করিয়াছিলেন, তিনি 
বলিয়াছিলেন যে, তুমি ভাবিয়াছ অতিরিক্ত পরিশ্রম করিয়! অর্থো- 
পার্জন করতঃ তোমার পরিবারের স্থখ বৃদ্ধি করিবে, অতিরিক্ত 
পরিশ্রম করিয়া চিকিৎসা করিয়! দীন দরিদ্রের উপকার করিবে, 
কিন্তু মনে রাখিও, অতিরিক্ত পরিশ্রম করিয়! শরীর ভগ্ন করিলে ' 
সকলই শেষ হইয়া যাইবে। তুমি অকর্্ণ্য হইয়া পড়িবে এবং হয়ত 
অকালে মৃত্যুমুখে পতিত হইবে । আর যদি নিপ্লমিত পরিশ্রম 
করিয়া কার্য্য কর, দীর্ঘকাল জীবিত থাক, তাহ] হুইলে অনেক 
দিন পর্য্স্ত আপনার ও অন্তের মঙ্গল সাধন করিতে পারিবে। 
এন্থলে তোমার স্বার্থ এবং অপর লোকের স্বার্থ একই বলিতে 
হইবে। এরপ স্থলে তোমার স্বার্থপর হওয়া অতীব কর্তব্য। 

সাধারণতঃ লোকে আস্মবিসর্জনকে নিংস্বার্থতা শব্দে অভিহিত 
করিয়া থাকে। ইহ প্রস্কত, বটে যে, কেবল আপনার স্বার্থের 
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প্রতি লক্ষ্য রাখিয়া সমুদয় কার্জ করিলে তাহাকে রথ 
বলাযায় না। আপনাকে বাচাইয়া পরের উপকার করাই খরথীর্ঘ 
নিস্বার্থতা। তাহী যে পহর্জেই সম্পাদিত হইরে*স্পারে, 
'অনেকেরই সে জ্ঞান নাই । আমর! এই কলিকাতা নগরীর ছুইজন 
স্থবিখ্যাত চিকিৎসককে তাহাদের মৃত্যুর অল্প দিন পূর্বেই নানা- 
রূপ ছুঃখ প্রকাশ করিতে শুনিয়াছি। একজন রোগীদের 
্টখ দূর করিতে গিয়া, অদময়ে ও অতিরিক্ত পরিশ্রম করিয়। অল্প 
বয়সে মৃত্যুষ্ুখে পতিত হন। তিনি বলিয়াছিলেন, বিবেচনার 
ক্রুটিতে অত্যন্ত পরিশ্রম করিয়া অসময়ে মৃত্যু আনয়ন করিয়াছি । 
ইহ্থাও এক প্রকার আত্মহত্যা । আর একজন নানা বিষয়ে হস্তক্ষেপ 
করিয়া অসময়ে দেহত্যাগ করেন। তিনিও এ কথাই বলিয়া- 
ছিলেন। তাহারা যদি সাবধান হইয়া চলিতেন, আজও জীবিত 
থাকিয়া আপনার ও পরের প্রভৃত্ত উপকার সাধন করিতে 
পারিতেন, সন্দেহ নাই। 
ক্ষেপে সমস্ত কথাগুলি আর একবার' বলিতে হইতেছে। 
শরীর রক্ষা করিয়া ধর্মসাধন করিতে হইবে, ইহাই আর্ধ্য খষি- 
দিগের প্রধান ও প্রথম উপদেশ। 'সেই উপদেশ মত কার্ধ্য না 
করিলে খবিবাধ্য উল্লঙ্ঘন করা হয় এবং সঙ্গে সঙ্গে ঈশ্বরের 
আদেশ-লজ্ঘন-জনিত নানাবিধ কষ্ট ভোগ করিতে হয়। 
নগরী নগরস্তেব রথন্তেব রথী সদা । 
প্বশরীরম্ত মেধাবী কৃত্যেষবহিতো ভবেৎ ॥ 

নগরী যেমন আপনার নগর রক্ষা করিতে ও রবী যেমন 

আপনার রথ রক্ষা করিতে সর্ব! যত্ববান্‌ থাকেন, মেধাবী ব্যক্তি 
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দেইরূপ আপনার শরীরের হিতসাধন বিষয়ে অর্বনা বিশেষ 
যত্ধবান্‌ থাকিবেন। | 

মহাম্মা চরক তাঁহার চিকিতসাসংহিভাঁয় এই কথাগুলির স্পষ্ট 
রূপে উল্লেখ করিয়াছেন। অতএর আমাদের সকলেরই সর্ব" 
প্রযত্বে শরীর রক্ষা করা প্রথম ও প্রধান কর্তব্য । ইহাঁতেও খিনি 
স্বাস্থ্যরন্ষা বিষয়ে উদাস্তা প্রদর্শন করেন, তাহার ন্তান দোমী আর 
কেহই নহেন। শরীররক্ষা কার্য্য আমরা যে উত্তমরূপে সাধন 
করিতে পারি না, তাহার প্রধান কারণ আমাদের শরীর কিরূপে 
রক্ষা করা যায় ও কি প্রকারে উহা সবল থাকে, সে বিষয়ে সম্পূর্ণ 
'নভিজ্ঞত।। আমাদের দেশের আচার, ব্যবহার, জল; বাধু। 
রৌদ্র, বৃষ্টি প্রভৃতির সঙ্গে আমাদের স্বাস্থ্যের বিশেষ সন্বন্ধ আছে। 
আমাদের শরীররক্ষার্থ কোন্‌ কোন্‌ পদার্থের প্রয়োজন ও কিকি 
উপায় অবলম্বন করা কর্তব্য, তাহা না জানিয়া কর্তবা অবধারণ 
কর! অতীব অগ্থায়; তাহাতে শরীররক্ষা ত দুরের কথা, বরং 
নানাবিধ অপকার ঘটিয়া থাকে । এ দেশে স্বাস্থ্য রক্ষা করিয়া 
দীর্ঘ জীবন লাভ করিতে হইলে কোন্‌ কোন্‌ নিয়ম অবধারণ ও 
পালন করিতে হয়, তাহা আমর! এই পুস্তকে সরলভাবে বিবৃত 
করিয়াছি। 

স্বাস্থ্যরক্ষার নিয়ম প্রতিপালন করিয়া! শরীর সবল ও কার্য/ঞ্ষম 
র্লাথিতে হইলে পল্লীগ্রামে বাস করাই কর্তবা। সেখানে যথেষ্ট 
জমি পাওয়া যায়, তাহাতে উপযুক্তরূপ গৃহ নির্মাণ করিয়া বাস 
“করিতে পারা যাঁয়। ছুর্ভাগ্য বশতঃ আমাদের দেশে, বিশেষতঃ 
নিম্ন বঙ্গে সর্বত্রই ন্যুনাধিক ম্যাঁলেরিসার প্রাছুর্ভাব থাকাতে কেহই 


সান সাধ্য । ৯. 


সাস্থ্য রক্ষা! করিয়। সুখে জীবন অতিনাহিত করিতে গাঁয়ের না। 
তথাপি ষত্প করিয়া থাকিলে অনেকটা সহা হইতে পারে। নদী 
রা বুছৎ জলাশয়বিশিষ্ট স্থানে বাস করা সর্দাতোভাবে বিধেয়। 
তাহ! হইলে পানীম্ব জলের এবং অন্যান্ত ব্যবহারোপযোগী” জলের 
অভাব. গ্রাকে না। শরীরকে একটু কষ্টসহিষুঃ করিরার চেষ্টা কর]. 
উচিত॥ একটু কষ্ট হইলেই নিন্তেজ হইয়! পড়ে, এন্সপ দহ ধারণ 
করা ছুর্ভীগ্যের বিষয় । অবস্থাবিশেষে ভ্রমণ, ধারন ও নানাবিধ 
শারীরিক ক্রিয়া দ্বার! শরীরকে সরুল রাখিতে হইবে। 

নানাবিধ মানসিক উত্তেজনায় উত্তেজিত হুওয়! উচিত নহে 
মর্ধপ্রযত্বে মানসিক অস্থিরতাকে দমন করিবার চেষ্টা করিতে 
ছইবে। অনেরে কল্পিত মানসির রুষ্ট আনয়নপূর্বক জীবনকে 
তাববহ করিয়া! তুলেন, ইহা রড়ই অন্ায় । 

অত্যধিক লোভের বশবর্তী হইয়া নান! উপায়ে ক্লোন বন্ধ 
লাভ করিবার চেষ্টা করা নিতাস্ত অবিধেয়। ইহাতে নান! প্রকার 
রুষ্ট ভোগ করিয়া! অসময়ে জীবন বিসর্জন করিতে হয়। 

যে শিক্ষা ছারা শরীর ও মনের উৎকর্ষ সাধিত হয়, বাল্যকাল 
হুইতেই সেইরূপ শিক্ষার্গু মনোনিবেশ করিতে হইরে।' অধুনা! . 
দেশে যেরূপ শিক্ষার বিধান বিগ্বমান আছে, তাহাতে শরীর ও 
মনের উও্কর্ষ লাভের উপান্ন অতি সামান্যই দৃষ্ট হুইয়া থাকে। 
স্বাস্থ্য ও দীর্ঘ জীবন লাভ করিয়া জগতের কল্যাণ সাধনপূর্বক 
ম্বাহাতে সুখী হইতে পারা যায়, সেরুপ্র-উঞার-নিথ 
প্রধান ধর্ম হওয়া উচিত। দি রঃ রি 
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